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Apportez saveurs et couleurs à vos plateaux. 


Découvrez Rouy, sa forme carrée, sa croûte Fine 
naturellement orangée, sa pâte délicatement fondante 
et son goût subtilement boisé. Une expérience riche 
en saveurs pour rehausser vos plateaux. i 


Découvrez 10 au 


T '.W 
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Du bien-être dans l’assiette 

D 'un côté, les végétariens, capables de réaliser des merveilles avec une poignée de quinoa 
(mais qui ne peuvent souffrir la vue d'un gramme de barbaque), de l'autre, ceux qui se 
damneraient pour un gigot de sept heures. . . Entre les deux : les flexitariens. Autrement dit, 
les amateurs de viande qui ont levé le pied et pratiquent le végétarisme à temps partiel. Simplement 
pour se sentir mieux et retrouver un nouvel équilibre. 

Notre société veille à sa bonne santé. Or, elle passe par l'assiette. Ce qui complique sérieusement 
la vie de celui ou celle qui se met derrière les fourneaux. Avouez qu'imaginer un menu avec des 
contraintes de « sans gluten », « sans lactose », « sans sucre » ou « vegan » ha rien d'une sinécure. 
El cuisiner avec plaisir - en satisfaisant tout le monde - devient pour beaucoup une gageure. 

Coup de chance, chez Avantages, on aime les défis. Dbù l’idée de ce hors-série qui vous propose 
un florilège de recettes aussi saines que délicieuses. Avec, bien sur, des conseils nutritionnels et des 
astuces de chef pour cuire malin (en conservant les vitamines), magnifier un légume, régaler les becs 
sucrés (sans plomber la facture calorique). . . Alors, profitez de nos morceaux choisis et, du flexi au 
veggie, régalez-vous ! 

Isabelle Bourgeois 
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Paroles de chefs 










Raie vapeur en salade imaginée par Patrice Dugué, recette 
à retrouver dans « Diététique gourmande - Les Thermes 
M a ri r s de Saint-Malo », Éditions de La Martini ère. 
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CUISINE BIEN-ETRE 

Mon assiette 
a tout bon ! 



La cuisine bien-être se réinvente chaque saison au gré de l'inspiration de chefs experts en la matière. 
À la pointe des tendances de la planète healthy, elle jongle avec les régimes « free », la détox et 
Tacido-basique sans renoncera la gourmandise. Bien loin d'être anecdotique, la cuisine saine inspire 
toute la gastronomie dans un esprit léger et savoureux... p<« Frasque Maupu-Rament 


T hierry Galais a le sourire. De 
retour du Vietnam où il a fait 
sa moisson d'herbes enchan- 
teresses et d'algues magiques, 
l'inventeur, il y a plus de 20 ans, de la 
mention « art de la cuisine allégée » 
profite comme chaque année en juin du 
festival Nourrir sa santé de Brides-les- 
Bains pour transmettre aux visiteurs sa 
passion de la cuisine saine. Enseignant 
au lycée hôtelier Jeanne-d'ArcSaint-Yvy 
de Pomtivy, le Breton baroudeur a formé 
avec passion des centaines de chefs de 
thalassothérapie. Cela n'a pas toujours 
été simple : « C'est compliqué défaire 
comprendre que la cuisine légère n'est 
pasfade, mais pleine de saveurs... En cui- 
sine, il est plus facile d'ajouter que d'enle- 
ver ! » Less is more l 

Une affaire de technicité 

La cuisine bien-être ne coule pas de 
source. La gastronomie française a 
imposé durant dés décennies une vision 


hypercalorique du bien manger. Se réga- 
le r s i gin ifia it so u vent fai re fo n dre d u b e u rre 
dans une poêle et se demander ce qu'on 
allait mettre dedans. La cuisine bien-être 
s'affirme radicalement différente sans se 
résumer à une diminution calorique. Au 
quotidien, elle suppose « une découverte 
permanente de nouveaux produits et la 
maîtrise des cuissons qui oblige à réap- 
prendre à cuire autrement » 

Et à la maison, on fait comment ? On 
commence déjà par arrêter de tout cuire 
à fond et sur des feux vifs. Armé de son 
thermomètre culinaire, on travaille les 
cuissons des viandes à froid, en montant 
doucement à température. Ainsi, un pou- 
let fe rmier va cui re a u fo ur à 70 % à raison 
de 30 minutes pour 200 g de viande. C'est 
long mais c'est bon ! Car, la chair n'en sera 
que plus moelleuse. « Pour les sauces, on 
apprend à fai re autrement qu'en dégla- 
çant de la graisseaufondi de la poêle. » En 
clair, cela signifie qu'en l'absence de gras 
qui permet de saisir et de récupérer des 




Thierry Galais, enseignant au lycée 
hôtelier Jeanne-d'Arc-Saint-Yvy de Pontivy, 
a formé avec passion des centaines 
de chefs de thalassothérapie., 
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Parafas de chefs 


Le gras, 
c’est bon I 

Comme Patrice Dugué, on met 
raccent sur le « bon gras », 
en privilégiant les huiles riches 
en oméga 3. On mise sur des 
produits originaux, comme 
l'huile de cameline, ou « petit 
lin », et l'huile de soja, que Ton 
utilise à froid, celles de carthame 
ou de sésame à cuire lentement 
et sans fumage. Attention, plus 
une huile est riche en acides gras 
insaturés (type oméga 3 et 6}, 
plus elle se détériore à la cuisson 
et développe des acides gras 
saturés, ce qui est carrément 
contre- productif. Enfin, on investit 
dans un grand choix d'huiles 
pour un meilleur équilibre et Ton 
ne choisit que des « première 
pression à froid », plus saines car 
non chauffées. 



sucs (première source de jus), on élabore 
les jus au fur et à mesure de la cuisson. 
« Cuisiner sai n demande beaucoup d'in- 
ventivité, admet le professeur de Pontivy. 
Il faut expérimenter constamment. » 
Pour plus de saveurs sans graisse, on 
récupère les bouillons courts de cuisson 
des légumes pour confectionner des jus 
légers. Les légumes écrasés servent à 
lier les sauces à la place de la farine pour 
conserver toute l'onctuosité, sans crème 
fraîche, ni beurre. Fan de vinaigrette ? On 
concocte des sauces auxfruits frais hachés 
mélangés à du vinaigre balsamique ou on 
utilise des algues, goûteuses et pleines de 
nutriments avec une bonne huile d'olive. 
C'est frais, acidulé et très sain. 

Un défi stimulant 
pour les chefs 

Même écho à Saint-Malo où Patrice 
Dugué et son chef pâtissier Pascal Rochon 
oeuvrent de concert pour donner aux 
menus des Thermes Marins des allures 
de fête. Pour le duo qui vient de cosigner 
« Diététique gourmande », son dernier 
ouvrage consacré à la cuisine bien-être, 
il s'agit de renouveler ses propositions 
constamment, caria cuisine diététique 
peut vite tomber dans la répétition. Patrice 
Dugué s'astreint ainsi à revoir entière ment 
ses plats « pour surprendre sans jamais 
sacrifier l'objectif qui est de cuisiner de 
façon équilibrée ». A la maison, on imite le 
chef de Saint-Malo et on met l'accent sur 
les produits de la mer, plus sains que les 
produits camés, et on les prépare de préfé- 
rence à la vapeur, en misant sur les herbes 
dans l'eau de cuisson (origan, sauge, roma- 
rin). En accompagnement, on opte pour 
les céréales (quinoa, boulgour, semoule 
complète) qu'on marie à des légumes peu 
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cuits et toujours de saison. Effet croquant 
garanti. Les chefs ont aussi un rôle péda- 
gogique. « Nos clients adorent connaître 
nos astuces », note Patrice Dugué. De 
retour chez soi, il faudra continuer a culti- 
ver l'équilibre et apprendre de nouvelles 
notions comme celles du « bon gras » ou 
de l'utilisation des féculents qui ne sont pas 
proscrits mais bien conseillés dans le cadre 
d'une alimentation équilibrée. 


Chefs et pâtissiers, 
la réussite du mariage 
sucré-salé 

Les chefs diététiques élaborent leurs 
menus en collaboration avec des nutri- 
tionnistes et des diététiciens. À Saint- 
Malo, c'est Frédéric De rat- Carrière qui 
contrôle toutes les recettes du tandem 
Dugué-Pochon, vérifiant si les calories 
(la perte de poids est l'un des objectifs 
de la cure) et les apports de vitamines 
et de minéraux sont respectés. Cette 
coopération est essentielle en cuisine 
bien-être, car chaque chef est respon- 
sable du régime alimentaire des clients 
du centre de thalassothérapie ou de la 
cure. En cuisine bien-être, le tandem 
chef et chef pâtissier se doit de fonc- 
tionner sans fausse note, car les menus 
sont composés globalement avec des 
apports vitaminiques et caloriques 
calibrés. Il ne s'agit pas de tout faire 
vaciller par excès de sucre ou de gras 
en fin de repas. Si les desserts à base 
détruits sont tellement prisés en dié- 
tétique gourmande, ce n'est pas seu- 
lement par intérêt nutritionnel, mais 
aussi parce que la saveur de ces pro- 
duits naturels permet de rester sur une 
note de fraîcheur et que le sucre qu'ils 
contiennent est naturel. 


INSDES/fOTCUJA, 



H ORS -SÉRIE CUISINE » AVANTAGES S 



À Brides-les-Bains, au Mercure Grand H&tel des Thermes, la jeûne chef pâtissière 
Camille Lefeuvre travaille à rendre ses desserts aussi beau)! que délicieux, comme 
ce cru-cuit de fraise, émulsion pistache et son grue de cacao... 


BfcNTAGES « HORS-SÉRIE CUISINE 
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Be free ! 

Les régimes « free » sont venus depuis 
quelques années com pliquer davantage 
la tâche des chefs. À Saint-Malo, Patrice 
Dugué estime recevoir depuis deux ans 
environ deux ou trois demandes de 
régimes sans gluten par semaine, moins 
pour le sans-lactose. « Comme la cui- 
sine bien-être suppose de ne pas utili- 
ser de farine pour les sauces, c'est assez 
simple, déclare le chef. Pour le sans- 
lactose, ce n'est pas plus compliqué car 
nous n'utilisons ni beurre ni crème. » Ces 
régimes « free » relèvent plus du casse- 
tête quand il s'agit des desserts. Â Saint- 
Malo, Pascal Rochon a dû apprendre à 
imaginer des douceurs suaves avec peu 
de sucre et des contraintes liées aux dif- 
férentes intolérances. Cela signifié, par 
exemple, utiliser d'autres farines. « Pour 
les sans-gluten, je privilégie la farine de 
riz, ma préférée, car sa saveur est neutre 
et sa texture bien fine. La farine de châ- 
taigne est trop puissante à mon goût » 
Pour peaufiner s es recettes, le chef pâtis- 
sier s'informe, il fait aussi beaucoup de 
tests pour sélectionner des recettes à 
partir d'ingrédients nouveaux. Dans le 
cadre de cures détox, il a mis au point 
des gelées de fruits vitaminés à base 
de kiwi, fruits rouges et jus d'agrumes 
qui figurent en bonne place auprès des 
potages et des jus de légumes de Patrice 
Dugué. 

Ça cogite au rayon desserts ! 

Côté sucré, en effet, la pâtisserie légère 
offre aux chefs pâtissiers l'occasion de se 
remettre constamment en question. Pas 
évident quand on sait que, pendant long- 
temps, cet art de la gourmandise privilé- 
giait les desserts hypercaloriques à base 


de crème et de sucre. Or, il est possible de 
terminer sur une note sucrée légère. « Ce 
moment de douceur est attendu partous 
nos clients, commente Pascal Pochon. 
Beaucoup de person nes ne peuvent pas 
terminer un repas sans cette saveur, Nous 
sommes donc attentifs à rester dans la 
ligne de la cuisine bien-être tout en satis- 
faisant un désir de gourmandise,,, » Le 
premier objectif ? Réduire les ucre. Pas ca I 
Pochon estime aujourd'hui réaliser des 
desserts quatre fois moins sucrés que 
des desserts classiques, Â la place, il mise 
sur les fruits de saison, les textures et les 
alliances. Sa dernière trouvaille ? Une 
alliance fraise rhubarbe dans laquelle il 
conserve le côté fibreux de la rhubarbe en 
la faisant sécher au four avec un soupçon 
de sucre de canne, dethym et de vanille 
soulignant la fraîcheur des fruits, 

La relève est assurée 

Chez les becs sucrés, des talents tout 
neufs émergent. À Brides-les-Bains, au 
Mercure Grand Hôtel des Thermes, la 
jeune chef pâtissière Camille Lefeuvre 
travaille à rendre ses desserts aussi 
beaux que délicieux ; <( Sur un dessert 
léger qui ne joue pas sur les apports de 
sucre et de crème fraîche, la présentation 
est essentielle car nous devons élaborer 
nos recettes avec des portions moindres 
que dans des restaurants classiques... 
Les couleurs, les jeux de textures sont 
importants », note la jeune femme qui 
met régulièrement à sa carte de nou- 
velles douceurs. Ses astuces ? « Travailler 
des fruits mûrs à point et naturellement 
sucrés, effectuer des caramélisations 
légères, jouer sur des saveurs acidulées, 
épicées et des mariages de textures, 
mousseuses, croustillantes, sa blé es. » La 



| ACabourg, 

| on met l’accent 
I sur les régimes 
j santé 

j Thafazur Cabourg innove cette année 
\ en proposant à ses curistes une 
| option « Capital Santé » basée sur 
l une alimentation non dénaturée, 
j Concrètement, cela se traduit 
1 par une diminution des protéines 
\ animales et une limitation du gluten 
\ et du lactose. Cédric Launay, le chef 
| du Poisson d'argent, décline ainsi une 
j carte qui met à l'honneur les « 5 R » ; 
j réaction phyto-drainante (apports 
| d'aliments favorisant l'élimination 
j des toxines comme l'artichaut) ; 

\ réduction des protéines animales ; 

| réduction du gluten avec l'utilisation 
| du millet ou du quinoa ; réduction 
| du lactose ; riche en antioxydants. 

I Ces « 5 R » sont proposés dès 
\ le petit déjeuner et sont également 
j inclus dans le menu « Saveur, 
j Terroir et Légèreté » pour les clients 
S de passage. 
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Zoom sur 

Sébastien Roux, 

Golf Hôtel, 

Brides-les-Bains 

À 28 ans, le jeune chef 
Sébastien Roux, ancien disciple 
de Jean -François Rouquette, 
fait partie des jeunes toques les 
plus prometteuses de la cuisine 
bien-être en apportant [a preuve 
qu'équilibre et gourmandise 
ont tout pour s'entendre. Formé 
à la cuisine gastronomique 
classique, celui qui avoue une 
passion pour le lièvre à la royale 
a choisi de changer radicalement 
de registre, pour s'exprimer dans 
une partition diététique aux 
antipodes de sa formation. Son défi 
est de taie : conjuguer gastronomie 
et diététique. Il y réussit avec brio 
en jouant sur les textures et le visuel 
de ses recettes. Dans l'assiette, 
les couleurs explosent. En bouche, 
le cuisinier joue sur les mariages 
de saveurs étonnants (acide-doux) 
et les textures (croquant-fondant), 
une technicité que ses années 
de formation en établissements 
étoilés lui permettent de maîtriser. 



cuisine bien-être offre à cette passionnée 
des défis quotidiens. Sa dernière trou- 
vaille? Une tarte au citron meringuée, 
dessert gourmand par excellence, qu'elle 
présente déstructurée et aérienne, C'est 
léger, certes, mais c'est surtout très bon, 

Gastronomie et diététique : 
des liens complexes 

Les liens entre gastronomie et cuisine 
diététique ne sont pas nouveaux. En son 
temps, un Michel Cuérard, inventeur du 
concept de « cuisine santé >\ a totale- 
ment révolutionné les liens complexes 
de la gourmandise et de la nourriture 
saine. C'est aux Prés d'Eugénie, dans les 
La ndes, que celui que l'on considère aussi 
comme l'un des découvreurs de la nou~ 
vellecuisine dans les années 1970 a posé 
les bases de ce mariage. Le chef étoilé a 
formé des générations de toques illustres, 
d'Alain Ducasse à Arnaud Lallement en 
passant par les Coûta neeau. Même s'il 
n'est plus aujourd'hui le seul à diffuser 
l'évangile de la cuisine légère, la toque 
des Landes en est bien le père fondateur. 


Et la nouvelle cuisine- terme démodé, 
certes, mais l'idée reste- constitue le 
premier pas vers une meilleure prise 
en compte des enjeux diététiques d'un 
repas au restaurant. 

Une inspiration réciproque 

Finalement, la révolution culinaire des 
années 1970 a fait effectuer à la gour- 
mandise française un virage radical. 
Depuis cette époque, la gastronomie 
n'a cessé de chercher l'essentiel (expres- 
sion du produit, cuissons de plus en 
plus courtes, réduction des portions, 
esthétique de plus en plus épurée), et 
il apparaît clairement que le prétendu 
fossé entre cuisine saine et cuisine gour- 
mande est de moins en moins profond. 
Quand on va regarder dans les cuisines 
d'un Yannick Alléno, d'un Éric Fréchon 
ou d'un Alain Passard, on constate que 
ces grands chefs ont fa main légère. 
Avec la cuisine de produit et l'invention 
de la bistronomie, on a assisté au retour 
du goût simple et peu transformé. Les 
légumes ont enfin gagné leurs lettres de 
noblesse et les cuissons lentes retrouvé la 
place qu'elles méritent. Grâce également 
aux influences des cuisines du monde, 
particulièrement celle d'Asie, grande 
muse culinaire de nos chefs, les épices 
et les herbes ont remplacé le gras, et 
les cuissons au court-bouillon ont gagné 
du terrain. On redécouvre l'ampleur 
des saveurs, la magnificence des pro- 
duits « nus » dont le goût et la texture 
peuvent enfin s'exprimer. Alors, fade, 
la cuisine bien-être ? Bien au contraire, 
c'est un véritable défi lancé à l'imagina- 
tion, un laboratoire d'inventivité qui n'a 
pas fini de nous surprendre. N'en dou- 
tons pas, la diététique gastronomique, 
c'est aujourd'hui... 
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Recettes 


L'entremets mousseux de céleri 
au sabayon de truffe 


Pour 4 personnes • Préparation 30 minutes 
• Cuisson 25 minutes • Réfrigération 2 heures 

Pour les légumes * 200 g de céleri rave 

# 2 asperges vertes • 2 radis 
• 1 carotte * l A branche de céleri 

* 10 d de lait demi-écrémé • 1 gros œuf 
• 8 cl de crème liquide * 1 feuille de gélatine 
Pour le sabayon * 10 g de truffe noire 

• 2 c. à soupe de vinaigrette 
• 1 c, à café de jus de truffe 

■ 1 c, à café de vinaigre de xérès 
• sel et poivre 


Épluchez soign eusement i e ce leri -rave, p uis tail lez-le en petits eu bas de 1 à 2 cm de côté, 
Cuisez-les à la vapeur 20 à 25 minutes selon leurtailfe. Mixez-lesen purée bien 
lisse, Réservez dans un saladier Séparez le blanc du jaune d'œuf, Mettez la gélatine 
à tremper dans un bol d'eau froide. Dans une casserole, portez le lait à ébullition. Salez, 
poivrez, ôtez du feu et faites-y fondre la gélatine essorée, incorporez dans la purée 
et laissez refroidir. Dans un grand bol, fouettez la crème et mélangez-la à la purée. 

Dans un autre, montez le blanc d'œuf en neige et incorporez-le au mélange. Rectifiez 
l'assaisonnement et répartissez joliment dans quatre assiettes creuses. Placiez 2 heures 
environ au réfrigérateur jusqu'à faire prendre la gélatine. Préparez les légumes : 
pelez et rincez la carotte et la branche de céleri. Détaillez-les en bâtonnets de 5 mm 
de section sur 5 cm de longueur. Nettoyez les asperges et les radis puis, à l'aide d'un 
Éoon o me, taîllez-Ies en fins ru ba ns. Raffe rm issez l 'en semble da ns de l 'eau g lacée , 
Préparez le sabayon : mixer la moitié du jaune d'œuf avec le jus de truffe, la truffe 
hachée, le vinaigre et la vinaigrette. Ensuite, plantez harmonieusement les légumes sur 
l'entremets, comme si vous repiquiez un minijardin, puis arrosez chaque assiette d'une 
cuillerée de sabayon de truffe. 
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Les brochettes de 
lotte à la tomate 
et au laurier 


Pour 4 personnes 

* Préparation 15 minutes 

• Cuisson 10 minutes 


* 360 g de filet de lotte sans la peau 
*16 tomates cerise 

* 16 petites feuilles de laurier frais 

* 1 c. à café d'huile d'olive * sel et poivre 
Pour la sauce 

* 4 c. à soupe de vinaigrette 

* 1 1, â soupe de persil plat frais haché 

* 1 c. à café d'estragon frais haché 

* 1 pointe de curry de Pondichéry ou de 
Madras 

Préchauffez le four à 200 °C ftfi. 6/7) 
avec, à l'intérieur, un plat long enduit 
d'huile. Détaillez le filet de lotte 
en 16 morceaux de même taille. 

Lavez les tomates apres en avoir ôté 
le pédoncule. Rincez le laurier. Sur 3 
pics à brochette, répartissez le tout 
en intercalant dans l'ordre le poisson, 
l'aromate et la tomate. Déposez sur le 
plat chauffé, salez et poivrez. Cuisez 
2 à 3 minutes sur une face, retournez 
et poursuivez la cuisson durant le même 
temps. Disposez 2 brochettes de lotte 
par assiette sur un lit de petits légumes. 
Préparez la sauce : dans une casserole, 
tiédissez la vinaigrette. Incorporez-y les 
herbes et les é p i ces. Répart issez-la tout 
autour de chaque ensemble. 



La tarte renversée aux fraises 

Pour 4 personnes * Préparation 35 minutes * Cuisson 30 minutes 

• Turbinage 30 minutes • Réfrigération 4 heures 

* 700 g de gariguettes * A citron jaune * 4 brins de menthe fraîche 

* 4 c. à café bombées de fructose • 2 feuilles de gélatine 
Pour les fonds de tarte * 14 g de beurre mou 

• 2 c» à soupe bombées de farine * l c, à soupe bombée de sucre glace 

Rincez et équeutez les fraises. Lavez et effeuillez la menthe et réservez 4 sommités pour 
la décoration. Dans un saladier aveclOd d'eau, réunissez 250 g de fruits, la moitié du 
fructose et la menthe. Posez sur une casserole contenant environ 1 1 d'eau bouillante. 
Filmez et c uisez 20min utes au ba i n- m a rie . Filtrez au ch i nois muni d'un e éta min e pou r 
en récupérer le jus. Ramollissez la gélatine dans l'eau froide. Essorez- la puisincorporez-la 
à 20 d de ce liquide encore chaud [conservez le reste pour une autre recette). Détaillez 
200 g de fra ises en cubes de 1 cm de côté. Répartissez dans 4 mou I es e n alu m ini iu m ou 
ramequins d'environ 6 cm de diamètre. Versez dessus la geléedefraiseà la menthe. 
Placez au réfrigérateur 4 heures environ jusqu'à une prise parfaite. Pressez le citron sur 
les fraises restantes et mélangez soigneusement. Dans une casserole, portez à ébullition 
5 d d'eau et le fructose restant en évitant toute évaporation. Versez aussitôt sur les fruits 
et passez l'ensemble au mixeur. Transvasez dans b cuve d'une sorbetière et turbinez 
30 mi nutes environ jusq u 'à l'obtenti on d 'u ne ton sistance moe I leu se. Réservez ce sorbet 
dans un récipient au congélateur. Préchauffez :le four à 180 c C (th. 6), Préparez les fonds 
de tarte : dans un saladier, battez ensemble le beurre, le sucre, la farine et 1 cuillerée 
à soupe d'eau jusqu'à l'obtention d'une pâte homogène. Sur du papier sulfurisé, éta lez- la 
régulièrement à la spatule sur une épaisseur de 2 mm. À l'emporte-pièce, découpez 
4 cercles du meme dia m être q ue celu i d es moules ou ra meq ui ns uti I ïsés p récéd e m ment . 
Enfournez pour 7 minutes environ jusqu'à ce que ie dessus soit doré. Laissez refroidir 
les disques hors du four et réservez dans une boîte hermétique. Faites chauffer un fond 
d'ea u da ns un e sa uteuse , PI o ng ez-y u n par u n q ue Iqu es second es le fond de chaque 
ramequin de gelée. Démou lez- les sur les fonds de ta rte. Déposez ensuite sur chacun une 
quenelle de sorbet. Décorez avec les sommités de menthe et servez aussitôt. 
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Nouvelle mndunee 




YIJR ABCUVi^lÛCK 


C'EST DÉCIDÉ, JE DEVIENS 

flexitarie 



Envie de changer de régime en douceur, de limiter les protéines animales en évitant les carences. 

Et si l'on essayait le flexrtarisme, pratique diététique qui fait la part belle au vert sans sacrifier le plaisir 
et sans tomber dans le veggie pur et dur. Pour une assiette au top de la forme ï Par Frédérique Maupu-Flarnent 


Côté budget, 
on a tout bon ! 

incroyable comme la note des 
courses s'allège quand on passe 
en mode « flexi », La viande 
et le poisson sont des produits 
onéreux. Si l'on utilise deux 
escalopes de poulet pour quatre 
personnes dans une recette, au lieu 
d'une escalope par personne, 
on réalise de sacrées économies. 
Ainsi peut-on estimer que, pour 
une famille de quatre personnes, 
la note hebdomadaire peut passer 
de ISO euros pour un régime 
classique à 100 euros dans 
un modeflexitarien. Le tout sans 
se priver et en prenant le meilleur. 


ans f lexitarisme, il y a « flexi » 
et c'est ça qui change tout. Bien 
loin des diktats alimentaires 
qui décident du contenu de 
l'assiette, c'est une voie douce vers plus 
d'équilibre nutritionnel, un équilibre 
qui passe d'abord par la limitation de 
sa consommation de viande; alors que 
les règles de diététique penchent pour 
une répartition 50-50 des protéines ani- 
males et végétales, 70 % des protéines 
consommées sont d'origine animale. 
Beaucoup trop, 

La santé passe par l'assiette 

Lef lexitar ien est en quelque sorte un végé- 
tarien à temps partiel, majoritairement 
adepte du vert mais pas hostile à un joli 
poulet Marengo, Viande, fromage, œufs, 
tout ce q ui fait bond ir les ve g g ies est a uto ■ 
risé. « Pour certains, c'est une façon de 
passer en douceur en mode entièrement 
végétarien, note Nathalie Négiro, diété- 
ticienne et responsable du Centre nutri- 
tionnel des thermes de Brides-les-Bains. 


Pour d'autres, c'est simplement la volonté 
de mieux manger et la conscience que 
la santé passe par l'assiette,,. C'est une 
méthode plus adaptée que le végétarisme 
qui peut créer des carences et être compli- 
qué à gérer dès que l'on sort de chez soi. » 

Vive les fibres ! 

« À Brides-tes-Bains, nous voyons arriver 
beaucoup de curistes qui mangent beau- 
coup trop de viande. Limiter les apports de 
protéines animales ne peut faire que du 
bien, précise la spécialiste, Consommer de 
la viande en excès n'est jamais conseillé, et 
ce qui est intéressant dans lef lexitarisme 
c'est qu'il s'agit d'un rééquilibrage alimen- 
ta ire. » Les bénéfices de ce changement 
de régime sont nombreux. Chez certaines 
personnes, assez rapidement, cela faci- 
lite la digestion et induit moins de ma ux 
de ventre et de problèmes de constipa- 
tion. Ces résultats sont faciles à expliquer 
puisque les fibres sont excellentes pour le 
transit En consommant des légumes frais 
etdes légumineuses (pois chiches, lentilles 



Le seul risque que pointe notre spécialiste, 
c’est de « trop se prendre au jeu du manger vert 
et d’éliminer définitivement tout produit d’origine 
animale, comme le font les végétaliens ». 
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Nouvelle tendance 



Manger 
du poisson, oui 
mais lequel ? 

Privilégiez les poissons gras, plus 
riches en oméga-3 : harengs, 
maquereaux, anchois et sardines. 

Soit issus de la pêche artisanale, 
soit de l'élevage, si possible bio. Fan 
de saumon ? Ne transigez pas : du bio 
et rien d'autre. Si vous n'avez pas 
envie de cuisiner, tournez-vous vers les 
conserves de maquereau ou de sardine, 
si possible à l'huile d'olive ou de colza 
(meilleures que l'huile de tournesol), 
elles sont bourrées de vitamines ! 

Vous ferez aussi des économies parce 
que ce sont les poissons les moins 
chers, Si vous arrivez à trouver des 
saumons entiers congelés bio, n'hésitez 
pas. Facilement portion nabi es, vous 
pourrez en faire des dames. Sur l'étal, 
ouvrez l'œil pour repérer le poisson 
couvert de glace (douteux), celui 
qui sent trop fort et celui qui est 
tout mou (ce n'est pas bon signe !), 

Les yeux doivent être brillants et non 
opaques, et les ouïes, bien rouges. 


j et fèves sont les amis des flexita riens), on 
j peut largement augmenter ses apports 
i fibreux. Un bénéfice non négligeable 
! quand on sait que l'on en consomme de 
j façon insuffisante (15 g parjourseulement 
| alors qu'il en faudrait entre 25 et 30 g). 

! De la viande oui, 

I mais pas trop 

: En France, nous mangeons en moyenne 
| 1,5 kg de viande par semaine et par per- 
; son ne, a I ors q ue I es q ua nt itë s tons e i 1 lées 
j sont de 500 g. La viande, surtout rouge, 
I est dans le collimateur des nutrition- 
j nistes. Selon des chercheurs de la Harvard 
j Medical School qu i ont réalisé des tests de 
i 1980 à 2008, consommer de la viande 
| tous les jours augmente le risque de mala- 
! die cardio-vasculaire de 18 % et le risque 
! de mortalité par cancer de 10 %. Voilà une 
; bonne raison de limiter les apports camés, 
i En général, mieux vaut manger du pois- 
j son et des fruits de mer, avec certaines 
| précautions (voir encadré). 

| Et mes protéines? 

j Pas de panique ! Ce n'est pas parce que 
| l'on mange moins de produits d'origine 
j animale, que l'on est en pénurie de pro- 
! téines. « Le monde végétal nous offre la 
| parade avec les légumineuses, commente 
j Nathalie Négro, Pois chiches, lentilles, 
! pois cassés, haricots secs sont de très bons 
j aliments, à la fois sources de fibres et de 
j protéines. De plus, ils sont très nutritifs. » 
! Et quel choix dans tes petites graines ! 
! Rien que pour les lentilles, on dénombre 
j des centaines de variétés dans le monde, 
j dont une bonne dizaine disponible sur le 
| marché : verte, corail, rouge, brune, noire, 
i Les amateurs d'exotisme peuvent aussi se 
I tourner vers l'edamame, une fève de soja 


fraîche et croquante à souhait, qui rem- 
place avantageusement les cacahuètes, 
saturées dégraissés, à l'heure de l'apéro ! 
Et si l'on associe ces légumineuses à des 
céréales, on a tout bon. Non seulement 
obtient-on autant de protéines qu'avec 
la viande, mais en plus elles sont de meil- 
leure qualifié. 

Cuisiner autrement 

Passer au f lexitarïsme, ce n'est pas seu- 
lement réduire sa ration de protéines 
animales. C'est un changement radical 
de vision alimentaire. Une autre façon 
de choisir et de préparer les aliments. 
Réduire la viande cela ne veut pas dire 
la supprimer, et cela ne signifie pas non 
plus attendre fébrilement son entrecôte 
du samedi après avoir avalé des carottes 
bouillies toute la semaine. « La notion 
de plaisir est indissociable de ce rééqui- 
librage alimentaire, précise Thierry 
Giannint, chef au Golf Hôtel à Brides- 
les-Bains. Le flexitarisme est un mot en 
vogue mais c'est surtout du bon sens. Les 
chefs thalasso le pratiquent ainsi depuis 
toujours, car leur cuisine est fondée sur la 
diversité afin que les curistes puissent se 
régaler avec des plats équilibrés... » Ses 
astuces ? « On travaille sur les volumes 
des ingrédients, on va puiser dans les 
cuisines d'ailleurs, avec les épices, les 
herbes, des légumes originaux, des huiles 
délicieuses comme l'huilede pistache qui 
est ma marotte. Cela oblige à cuisiner 
mais c'est aussi ça Iê plaisir de manger ! » 
Concrètement, cela signifie que l'on peut 
très bien réaliser une recette équilibrée en 
utilisant 200 g de viande pour quatre per- 
sonnes avec des céréales et des légumes 
pour un plat complet. Un vrai défi pour 
l'imagination! 
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tendance 


par CAROLINE QUINART 


Repas complet 

Une barquette 
surgelée comprenant 
une salade de qui nos, 
boulgour, fromage 
de brebis, chou kale 
et graines, un petit 
pain et un financier, 
4,95 € f Picard 


° e **Ê 
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1. Falafels mariant ^ois ehidies/fève^ coriandre et galettes panées au blé, épinard et emmental. 2,40 € et 3,50 € t Carrefour Verdie. 2. Galettes de polenta 
garnies d'épinards et noisettes 2 J 6Q€ / Cérévlpes. 3- Galettes composées de tomates cerise, mozzarella végétale et enveloppées d'une chapelure de blé- 
ümé gourmand, le bon végétal 2,90 €, Herta, 4. Boulettes classiques et aiguillettes rôties végan. Vegon Deli, 3,49 €, Mcnopfix. 5. Sachet express de 
raviolis aux légumes. 2,95 t, Jardin Sia , 6. Boulettes de légumes surgelées. Cransaksbuftar, 5,50 £ fkea. 7. Galettes de polenta à Tait et aux fines herbes. 
235 €, Céféùl Bio. 8» Tajine de légumes et son mélange boulqour, épeautre et pois chiches, Chef, 4,79 €, Vitabio. 9. Yaourt au lait de chanvre. Délice de 
chanvre, 2 t 30 €, Sojade . 10. Sachets de graines précuites, « Quinoa », « 4 céréales » et « 2 céréales et 2 légumineuses », À partir de 3,29 €, Danival. 
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Tarte façon 
Tatin aux 
oignons grelot 

Pour 4 personnes 
• Préparation 15 minutes 
« Cuisson 45 minutes 

25 oignons grelot 
- 25 g de beurre 
1 pâte feuilletée au blé complet 
30 g de sucre semoule 

Pré* lefourà1S0°C(th. 6). 
Pelez les oignons. Dans une 
poêle avec le beurre, fa rtes-tes 
suer e nti ers ju squ'à co I o ratio n, 
Saupo udrez de 20 g d e sucre 
et laissez- les caraméliser, 
air 4 moules a tartelette. 
Saupoudrez les fonds du reste 
de sucre. Réparti ssez dessus les 
oignons caramélisés. Déroulez 
la pâte puis détaillez dedans quatre 
cercles de diamètre légèrement 
supérieur à celui des moules. 
Recouvrez les oignons des disques 
de pâte et rabattez les bords vers 
l'intérieur du moule. Enfournez pour 
30 minutes. Démoulez dès la sortie 
du four en retournant la tarte. 

Z* 

Les oignons grelot, comme leurs 
cousins, sont riches en vitamines 
et en sels minéraux. Autre 
avantage ; on les trouve, séchés, 
toute Tannée, Ajustez leur 
quantité en fonction de leur 
grosseur et de la taille des moules. 
Laissez-les caraméliser à couvert. 



Riz aux courgettes et parmesan, 
noix de cajou et tofu pané 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes * Cuisson 20 minutes 

2 courgettes 1 carotte jaune 2 petits champignons de Paris lœuf 
50 g de parmesan 30 g de beurre 250 g de riz basmati 3 tranches de tofu 
1 poignée de noix de cajou Chapelure Huile d'olive Sel et poivre 

Préchauffe le four à 180 °C (th. 6). Pelez la carotte et une moitié de courgette. 
Émincez-lesà la mandoline, Badigeonnez les tranches d'huile, salez et poivrez, Disposez 
sur une plaque et enfournez pour 15 minutes. Pendant ce temps, dans une casserole 
d'eau bouillante salée, cuisez le riz 15 minutes environ jusqu'à ce qu'il soit moelleux. 

, battez l'œuf, Dans un autre, versez de la chapelure. Découpez 
le tofu en bâtonnets, trempez- les dans l'omelette, puis dans la chapelure, 
et faites-ies revenir 5 minutes dans une poêle avec le beurre. 

les courgettes restante s et râpez-Ies ainsi que le parmesan, Versez 
le tout avec le riz et les noix de cajou dans une sauteuse huilée. Faites 
sauter quelques minutes, Répartissez dans les assiettes. Rincez puis 
émincez les champignons, puis dispersez les tranches avec celles de carotte 
et de courgette sur l'ensemble. Déposez dessus les bâtonnets de tofu. 

Utilisez du riz basmati Escale à Chandernagor de Taureau Ailé, 
dont les grains se tiendront bien à la cuisson, tout en devenant moelleux à cœur. 
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champignons et noisettes 

la pâte et foncez-en 4 moules à tartelette, Réservez-lesau réfrigérateur, Préchauffez 
; le four à 180 C (th. 6). Pelez le céleri et coupez-le en petits morceaux. Versez-les dans une 

casserole avec le lait et cuisez 20 minutes. Mixez le tout, puis incorporez la crème et les 
œufs en fouetta ni Pendant la cuisson, enfournez la pâte 15 minutes pour la précuire. 

les champignons, puis êpongez-les avec du papier absorbant. Faites-les sauter 
da ns une poêle à feu moye n j usq u'à ce q u' ils perdent toute leur eau. Pelez puis ém i neez les étha I otes r 
réduisez la f la m m e pu ïs ajoutez-les et eu isez quelq ues m in utes, Effeuil lez et ciselez le p ers i I puis 
pa rsem ez-en le tout Ta ppareil au céleri dans I es fonds de tartelette, Aj outez les 

cham pignons. Concassez les noisettes et parsemez-en le tout Enfournez pour 25 minutes, 


Pour 4 personnes 
■ Préparation 20 minutes 
* Cuisson 1 heure 


600 g de champignons 
250 g de céleris-raves 
2 échalotes 
5 brins de persil 
4 œufs 30 cl de lait 
15 cl de crème fraîche liqu i d e 
1 pâte brisée 

20 g de noisettes décortiquées 
Sel et poivre 


Pour donner du caractère à ces tartelettes, choisissez un mélange 
de champignons tels que trompettes-de-la-mort, chanterelles, cèpes et champignons 
de Paris. Pour plus de légèreté, utilisez de la crème au soja ou à l'avoine. 



Épeautre, courgette 
et tomate 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 
• Cuisson 45 minutes • Repos 15 minutes 

2 to mates 1 courgette 2 bri ns d e persi I 
40 g d'olives vertes de Lucques 
200 g d'épeautre 
1 fi let d'hui le d'olive Sel et poivre 


l'épeautre dans deux fois son volume d'eau dans 
un grand saladier. Retirez les résidus remontés à la surface 
puis rincez deux fois. Versez dans une casserole avec deux fois 
son volume d'eau et portez à ébullition à feu doux. Cuisez 
35 minutes. Hors du feu, couvrez et laissez re pose r 15 mi nutes, 
ta courgette puis dét ai liez- la en cubes. Cuisez-ies 
10 minutes à feu doux dans une petite casserole avec l'huile. 
Pendant retemps, nettoyez les tomates, coupez-les en quartiers, 
épépinez-l es et taillez la chair en cubes. Rincez puis épongez 
les feuilles de persil, hachez-les avec les olives dénoyautées. 

l 'épeautre, les courgettes, les tomates crues, 
les olives et le persil dans le plat de service. Salez et poivrez, 

La ffus 

En épépinant les tomates, recueillez le jus, filtrez-le, 
incorporez-y un peu de paprika, puis arrosez-en 
la salade pour lui donner une belle couleur. 



Pour aller plus loin,,. 

Recettes et photos extraites 
du livre « Almanach des légumes », 
de Vincent Ferniot, photos David Japy, 
coll, w Exki » éd, Marabout, 10,90 €, 



Taboulé de chou-fleur 
et quinoa 

Pour 4 personnes 

* Préparation 15 minutes * Cuisson 20 minutes 

2 carottes 1 chou-fleur brocoli 
2 brins de cerfeuil 100 g de quinoa 
30 g d e n Disettes décortiquées 20 g de gr a Inès de cou rge 
10 cl d 'hui Ile de colza Sel et poivre 

les carottes et détail lez-les en brunoise, Nettoyez 
le chou-fleur et le brocoli, poisdétachez-en les bouquets. 
Concassez les noisettes. Effeuillez et hachez le cerfeuil. 

u le quinoa. Ve rsez-le en pluie dans 
une grande sauteuse d'eau bouillante. Laissez mijoter 
18 minutes. Pendant ce temps, dans une casserole d'eau 
bouillante salée, cuisez les carottes 15 minutes, 

le chou-fleur pour en faire une semoule. Taillez 
le brocoli en fines lamelles. Égoutter le quinoa et les carottes. 
Réunissez le tout dans un saladier, ajoutez les noisettes et les 
graines de courge. Arrosez d'huile, salez, poivrez et remuez 
délicatement. Parsemez du cerfeuil avant de servir. 

La /*£? Si vous aimez son goût prononcé, préférez 

de l'huile de colza vierge non désodorisée qui vous apportera, 
contrairement à la raffinée, ses oméga 3 naturels. 
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Houmous de haricots 
tarbais et poivron 


Pour 6 personnes 

• Préparation 10 minutes 

300 g de haricots tarbais cuits 
1 poivron moyen rouge grillé 
15 feuilles de basilic 

1 petite gousse d'ail 

2 c. à soupe de yaourt nature 

* 2 c. à soupe de jus de citron 
2 c. à soupe d'huile d'olive 

1 c. à soupe de purée de sésame 
Sel 

Iles haricots. Pelez rail. 

R in cez pu is ép o nqez le basî lie. Reti rez 
si besoin la peau du poivron. 

le tout dans le bol d'un mixeur 
et tournez jusqu'à consistance crémeuse. 

Si nécessaire, ajoutez un peu d'eau. Salez. 
Incorporez^ le reste des ingrédients 
et mélangez. Servez comme dip avec du pain. 

La /dus 

Si vous aimez, vous pouvez incorporer 
du cumin en poudre ou de la coriandre 
fraîche avant de mixer. Pour conserver 
ce houmous, enveloppez- Je de film 
alimentaire en chassant les bulles d'air, puis 
entre posez- le 2 à 3 jours au réfrigérateur, 




Tomate cerise 
à la ricotta 


Pour 4 personnes 

• Préparation 10 minutes 

• Réfrigération! heure 

250 g de tomates cerise 
1 branche de basilic 
125 g de ricotta 
le. à café d'ail en pou dre 
Sel et poivre 

et séchez le basilic, prélevez les 
feuilles puis ciselez-les. Dans un bol, 
ajoutez-y la ricotta et Ta il. Salez, poivrez 
et mêla ng ez. Ri ncez et séchez les tomates , 
Après avoir coupé un chapeau sur leur 
dessus, évidez délicate ment les tomates. 
Farcissez Tinté rieur de ricotta et recouvrez 
des chapeaux. Placez au moins 1 heure 
au réfrigérateur avant de servir 

La petit p/a£ 

Employez des tomates cerise Savéol, 
gui existent aussi en duo de couleurs 
pour égayer votre plat. Pour varier 
la texture, garnïssez-les de brousse. 



Salade provençale 

Pour 2 personnes * Préparation 10 minutes • Cuisson 10 minutes 

20 tomates cerise 1 poignée d'olives noires 5 brins de persil 150g de riz long 
140gdetofu 2 c, à soupe de sauce soja Vinaigrette Poivre 

le riz 10 minutes dans une casserole d'eau bouillante, laissez 
refroid ir puis éga uttez- 1 e . Pendant ce tem ps, dé noya utez les olives, 
rincez les tomates, puis détaillez l'ensemble en dés ainsi que letofu. 

le riz et tes dés d'olive, de tomate et detofu dans un saladier. 

Arrosez de vinaigrette et de la sauce soja puis remuez à nouveau, 
les feuilles du persil et parsemez sur le plat. 

La / Em p loyez d u tof u mariné Soy, déjà part u me 

au tamari, que vous égoutterez à peine avant détailler 
en cubes. Dans ce cas, n'ajoutez pas de sauce soja. 
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Recettes 


Pizza de légume 


Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 
«Cuisson 25 minutes 



5 pommes de terre type ratte 
2 petites co u rgettes H poi vron rouge 
'À oignon rouge 1b rancfie de romar i n 
1 boule de mozzarelle 
1 pâte à pizza de 300 g (recette ci-dessous} 

20 cl de sauce tomate Huile d'olive Sel et poivre 

le four à 220 C (th. 7-8), Pelez 
l'oignon puis lavez soigneusement les pommes 
de terre, les courgettes et le poivron épépiné, 

Émincez l'ensemble à l'aide d'une mandoline. 

Taillez la mozzarella en fines tranches. 

la pâte à pizza et posez-la sur une plaque. 
Étalez la sauce tomate dessus puis répartisse; les 
tranches de légume. Salez et poivrez, puis effeuillez 
le thym surtoute la surface. Enfournez pour 
20 1 25 minutes afin que la pâte reste moelleuse 
tout en étant croustillante. Dès la sortie du four, 
arrosez d'un fil et d'huile puis servez sans attendre. 

Variez à l'infini cette pizza selon 
vos goûts et les saisons. Donnez de la couleur 
avec un peu de poivrons jaune et vert à la place 
d'une partie des pommes de terre. Effeuillez 
dessus de la marjolaine ou du romarin frais. 

Pâte à pizza maison 

Pour 300 g * Préparation 10 minutes • Repos 2 heures 

200 g de farine TOQ (dans les épiceries italiennes) 

5 g de levure de boulanger fraîche ou déshydratée 
5 g de sel 34 c. à café de sucre en poudre 

la levure dans un verre avec 3 cuillerées 
à soupe d'eau tiède. Versez la farine dans un saladier 
et faites un puits au centre. Versez 7,5 cl d'eau 
tiède dans un bol et mélangez-y le sel et le sucre. 

la levure diluée dans la farine puis, petit 
à petit, le contenu du bol en pétrissant à la main 
jusqu'à obtenir une pâte sou pie et homogène. 

Forme une boule et déposez-la dans un saladier fariné. 

d'un linge propre et laissez reposer 
au mo i ns 2 h eures à te m pé ratu re a m bia nte 
ou toute une nuit au réfrigérateur. 
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uggets veggie 


Pour 20 pièces 

• Préparation 10 minutes 

• Cuisson 10 minutes 

• Marinades minutes 

2SGgdetofu 
6 c. à soupe de sauce soja 
4 c, à soupe de farine 
U.acafêdecurcuma 
'A c. à café d'ail en poudre 
20 g de chapelure 
1 pincée de sel 
Huile 


fe tof u en rectangles, Arrosez-les 
de la sauce soja dans un petit plat creux 
et laissez mariner 5 minutes en retournant 
de temps en temps. Égouttez-les et versez 
lama rlnad e d ans u n bo I a vec 5 eu i llerées 
à soupe d'eau et la farine; puis mélangez, 
la chapelure, le se l f 
le curcuma et l'ail dans un autre bol. 

les morceaux de tofu dans 
le premier mélange, puis dans le second. 

quelques minutes sur 
chaque face dans une poêle huilée, 


Lm. pefit 

Si vous aimez, vous pouvez Incorporer 
à la chapelure 2 pincées de feuilles 
de coriandre hachées. Pour des 
nuggets bien goûteux, choisissez 
le Tofou mariné à la japonaise Soy qui 
dispensera d'ajouter de la sauce soja. 
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Le gaspacho 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 

700 g de tomates cerise 200 g de concombre 
2oignons 4 tarins de persil 1 branche de basilic 
1,5 c. à Soupe d'huile d'olive Sel et poivre 

les tomates, é pépin ez-les et concassez- les grossièrement. 
Lavez, essorez puis effeuillez les herbes. Réservez quelques feuilles 
de basilic pour la décoration et hachez le reste avec le persil. 

Épi le concombre et les oignons puis coupez- les en morceaux. 

le tout dans le bol d'un robot, ajoutez l'huile 
et mixez finement. Salez, poivrez et servez bien frais. 

Le pe tjt p/us Choisissez des Tomates cocktails Savéol, bien 
rouges. Pour plus de vitamines et un goût plus prononcé, conservez 
la peau du concombre. Pour ce faire, il doit être bïo et vous 
devez le brosser soigneusement sous l'eau avant de le mixer. 


Recettes végétariennes 


Gnocchis au pesto et tomate 
cerise 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 

24 to mates cerise 3 Û g de jeunes pousses d *é p i nard 
30g de beurre 30g de parmesan 700 g de gnocchis 
40 g de pignons 

1 bouquet d e bas! lie 1 petite gousse d'ail 
35 g de parmesan 40 g de pignons de pin 10 cl d'huile d'olive 
1 pi ncée de g ros sel Poivre du mouli n 

le pesto : pelez et dégermez l'ail. Râpez le parmesan. Versez 
le tout dans le bol d'un mixeur, ajoutez le reste des ingrédients, 
poivrez au goût et mixez jusqu'à obtenir la texture désirée. Réservez. 

les gnocchis dans une grande poêle avec le beurre 
ju sq u'à ce qu'ils soient dorés. Pendant ce te m ps, da ns une 
casserole, torréfiez les pignons à feu moyen en remuant de temps 
en temps. Rincez les tomates puis coupez-les en deux, 
les gnocchis et le pesto, puis répartissez dans 
les assiettes. Parsemez des tomates et des pignons. Rincez 
puis essorez les épinards et recouvrez-en le tout Détaillez 
en copeaux le parmesan par-dessus. Servez chaud. 

Le per Préférez les gnocchis Bonneterre, vegan et sans 

gluten. Au lieu du pesto, vous pouvez les mélanger à un pot 
de Tartinade de légumes petits pois basilic Bonneterre, 
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Risotto de fooulgour 

au gorgonzola 

et aux pruneaux d’Agen 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes * Cuisson 20 minutes 

12 pruneau* d'Agen 1 oignon blanc 1 bouquet d e p ersi I 
150 g d e g org onzol a onctue ux 250 g de bou Igour 
80 g de cerneau* de noix 10 cl de vin blanc sec 
1 eu be de bo u i lion de I égu mes 2 c. à sou pe d 'h u il e 

puis émincez l'oignon. Faites-le revenir 2 minutes 
a vec I e b ou I g o u r dan s un e po êle hu i I ée en re muant. 

Déglacez a vetle vin blanc et laissez réduire. 

70 cl d'eau. Émiette! dessus le cube de bouillon, remuez 
et cuisez à feu moyen jusqu'à évaporation du liquide. 

le gorgonzola en dés, dénoyautez les pruneaux et 
coupez-lesen morceaux, hachez les noix. Enfin de cuisson, 
ajoutez l'ensemble au bou llgour et remuez délicatement. Rincez 
et séchez le persil, hachez-en les feuilles, puis parsemez-en le tout 
Réparti ssez dans les assiettes et servez avec une salade verte. 

Lm peêé Pour une recette moins prononcée 
en goût de gorgonzola, vous pouvez en remplacer la moitié 
par de la mozzarella, Si vous aimez les saveurs un peu 
acidulées, hachez une partie des pruneaux et incorporez-les 
durant la cuisson, le reste servira pour la décoration. 


Hot-dog de légume 

Pour 4 personnes • Préparation 25 minutes • Cuisson 3 heures 

4 belles carottes nouvel les 1 poivron 8 feui II es de salade 

1 gros oignon % dec. à café d'ail frais haché 

4 pains à hot-dog 4 c. à soupe de vinaigre de cidre 

2 c. à soupe de sauce soja Huile • Poivre 

Pour le ketchup : 

750 g de tomates 2 oignons 2 gousses d'ail 75 g de cassonade 

7.5 cl de vinaigre 2 c. à café de moutarde 1 clou de girofle 

% de c, à café d e 4 épices % de c. à café de cum i n 

1.5 c. à soupe d'hui le d'o li ve 1 pincée de sel 1 p i ncée de poivre 

les carottes, puis rincez-les. Plongez-les dans une casserole 
avec 5 cuillerées à soupe d'eau, le vinaigre, l'ail et la sauce soja. Poivrez, 
portez à frémissement et làissez mijotera couvert 3 heures environ 
jusqu'à ce qu'une pointe de couteau puisse se planter facilement. 

• I e ketch up : u ne fois pe I es, cou pez I es o i g non s en dés 
puis dégermez et hadiez grossièrement l'ail. Lavez et épépinez 
les tomates puis ta i lieues en gros morceaux. Faites revenir les 
oignons 10 minutes dans une sauteuse avec l'huile, Ajoutez le 
reste des ingrédients, couvrez et laissezfrémir 30 minutes. Mixez 
et filtrez si nécessaire. Cuisez à nouveau environ 45 minutes 
à feu doux, le temps d'obtenir une préparation à la consistance 
épaisse, laissez refroidir et versez dans un bocal (35 cl). 

et émincez l'oignon. Rincez et épépinez le poivron 
puistaillez-le en lanières. Sur une plancha huilée, grillez-les 
rapidement de tous côtés. Lavez et essorez la salade. 

É I es ca rottes, Da ns u n wok hu lié, fa Ites-les reve nir 

2 à 3 minutes en les retournant délicatement. Ajoutez les légumes 
grillés et poursuivez la cuisson 2 minutes. Pendant ce temps, 
ouvrez les pains et toastez-les 10 secondes de chaque côté. 

Iles feu il les d e sala de d an s les pai ns pu is l'o i g non et le 
poivron. Posez les carottes et refermez. Servez avec le ketchup. 

Accompagnez la carotte des légumes de votre 
choix coupés finement. Faites revenir l'ensemble dans le wok 
Culinary Modular Campingaz qui s'adapte sur la grille du barbecue. 
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Le fiexiburger 

Pour 4 personnes 

* Préparation 15 minutes 

* Cuisson 20 minutes 

1 courgette 1 aubergine 

100 g de roquette 2 oignons rouges 

4 tranches de comté 

4 buns à burger aux céréales 

4 steaks de soja 

1 bocal de tomates séchées 

2 c. à soupe de sauce soja 
Huile d'olive Sel et poivre 

Pour la crème: 

1 bouquet d'herbes fraîches de saison 
(menthe, ciboulette, basilic, coriandre, 
estragon.,.) 

500 g de fromage blanc nature 

puis séchez la courgette 
et l 'aubergine, pel ez les oi g nons. 

□éta liiez le tout e n traoch es 
de 5 à 10 mm d'épaisseur. Faites-les 
griller 5 à 10 minutes dam une poêle 
avec un peu d'huile, ou au barbecue. 
Arrosez de la sauce soja et laissez 
colorer 30 secondes. Réservez. Perdant 
la cuisson, ouvrez les buns ettoastez-les. 

la crème : lavez, essorez, 
effeuillez si besoin et ciselez les herbes. 
Dans un gra nd bol, ajo utez-y le f ro m âge 
blanc, salez, poivrez et mélangez, Réservez. 

r les steaks 2 minutes par 

face dans une poêle avec un filet d'huile 
bien chaude. Lavez et séchez la roquette, 
puis répartisse:- la sur les bases des 
buns avec quelques tomates séchées. 

dessus les tranches de comté 
puis, délicatement, les steaks. Recouvrez 
des légumes grillés et de la crème, puis 
coiffez des chapeaux. Servez aussitôt. 

La pétât pins 

Élaborez ces burgers avec des steaks 
Grill végétal de la marque Céréal, à base 
de soja et de blé. Si vous ne les dégustez 
pas aussitôt, réchauffez-ies quelques 
minutes au four à 200 °C [th. 6-7). 





Julienne de légumes 
et ravioles au basilic 


Pour 4 personnes 

• Préparation 15 minutes 

* Cuisson 10 minutes 



Croquant de fromage frais 
aux noisettes grillées, girolles 
et coulis de betterave 


2 grosses carottes 
2 courgettes 
2 poireaux 
A bouquet de basilic 
500 g de ravioles 
2 c. à sou p e de sauce soja 
2 c. l soupe d'huile d'olive 
Huile d'olive 


les carottes et les courgettes. Nettoyez 
le poireau. Rincez le tout puis taillez en julienne. 

Faites revenir Ter semble 5 minutes à feu vif 
dans un wok huilé, sans cesser de remuer. 

la flamme, arrosez de sauce soja 
et cuisez encore 5 minutes. Pendant la cuisson, 
faites dore r I es ra vio I es 5 m i n utes à feu 
moyen dans une poêleantiadhésive, 
i zeteffe le basilic. Réservez-en 

quelques feuilles pour la décoration et hachez 
le reste puis, hors du feu, incorporez-le aux ravioles. 

dans des bols avec la julienne de légumes 
et décorez avec les feuilles de basilic réservées. 


Pour 4 personnes * Préparation 20 minutes * Cuisson 20 minutes 

50 g de petites girolles 4 brins de ciboulette 300 g de fromage frais 
10g de beurre 100g de noisettes décortiquées Sel et poivre 

Pour le coulis: 

ü de g eusse d'ail 2 œufs 17 d de jus de betterave 2, 5 cl d'huile de noisette 
1 c. à soupe de vinaigre de framboise Sel et poivre du moulin 

aufl lefour à 175 °C(th. 5-6), Coupez le fromage frais 
en 16 portions égales en forme de parallélépipède. Enfournez les 
noisettes sur une plaque pour 10 à 12 minutes afin de les griller. 

les girolles et, dans une poêle, chauffez-les 30 secondes 
à feu vif pour en faire sortir l'eau. Égouttez- les et tuisez-les quelques 
secondes dans le beurre. Égouttez sur du papier absorbant, 

Laissez refroidir les noisettes et ton cassez-les finement. Roulez dedans les 
portions de fromage. Réglez lefourà180 °C (th, 6) et enfournez pour 4 minutes. 

le coulis : cuisez les œufs 6 minutes dans une casserole d'eau 
bouillante pour les avoir mollets, Laissez-les refroidir et étalez-les. 

Mixez-les a pleine puissance avec le jus de betterave, le vinaigre, l'huile 
et l'ail pelé. Salez et poivrez, Réservez à tempe rature ambiante. 

tes croq ua nts de f rom âge et les g i roi les sur 1 es a ss i ettes , 

Versez un trait de coulis et décorez des brins de ciboulette. 


La p&ôt pins 

Pour un goût de basilic plus fondu dans les pâtes, 
choisissez les Ravioles au basilic de la marque Saint 
Jean, Quelques sommités suffiront pour le décor. 


Préférez employer 4 portions de 75 g de Carré Frais, plus 
faciles à partager. Pour varier les plaisirs, remplacez les girolles par des 
cèpes. Vous pouvez concasser les noisettes puis les torréfier ensuite dans 
une casserole à feu moyen en remuant pour éviter qu'elles ne noircissent. 
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Recettes 


Cheesecakc poire vegan 

Pour 4 personnes ■ Préparation 15 minutes • Cuisson 25 minutes 
* Réfrigération 3 h 30 

2 poires !4 citron (jus) 50 g de margarine 100 g de cookies vegan 

8 cl d'huile de coco désodorisée S cl de sirop d'agave 5,5 d de crème de soja 

3 c. à soupe de purée d'amande 1 sachet de sucre vanillé 

Prêt a le four à 170 Q C (th. 5-6}, Faites fondre la margarine dans 
une casserole. Réduisez les cookies en poudre grossière. Mélangez 
le tout puis ré partirez en tassant à la cuillère dans le fond de 4 cercles 
à pâtisserie de S cm. Placez 30 minutes au réfrigérateur 

les poires et taillez la chair en petits dés pourfadliterune cuisson 
rapide. Disposez-les sur une plaque tapissée de papier cuisson et saupoudrez-les 
du sucre. Enfournez pour 20 minutes environ jusqu'à ce qu'elles soient fondantes. 
Faites fondra l'huile de coco dans une casserole. Versez-la dans 
un grand bol avec la purée d'amande, la crème de soja et le sirop, 
puis mixez jusqu'à obtention d'une texture crémeuse. 

a u m onta ge en répar tissa nt su r les f on ds en biscuit les poi nés 
puis l'appareil aux amandes. Placez environ 3 heures au réfrigérateur 
pa u r q ue cela pren ne, Dé m ou I ez au de rni er moment . 

L~ Ag rémentez les cheesecakes d'u n co ui is ou d'u ne 

décoration aux amandes concassées torréfiées. Utilisez les cookies 
vegan de chez Belladone, 100 % végétal, sans beurre ni œufs, 



Pannacotta 

à la gelée de fraise 

Pour 6 personnes • Préparation 15 minutes 
* Cuisson 1Q minutes * Réfrigération 9 heures 

6 fraises 1 1 de crème liquide 

200 g de gelée de fraise 200 g de sucre 

2 gousses de vanille 6 feu il les de gélatine 

4 feu il les de gélatine dans une assiette 
d'eau fraîche pour tes ramollir. Fendez en deux les 
gousses de vanille, extrayez-en les grains et versez 
le tout dans une casserole avec la crème et le sucre. 
Portez à frémissement sans cesser de remuer. 

la gélatine puis, hors du feu, incorporez- la 
dans la crème. Ôtez les gousses de vanille. 
Répartissez les deuxtiers du mélange dans 
6 pots à confiture. Réservez le reste et placez 
les crèmes 6 heures au réfrigérateur. 

alors le reste de la gélatine. Faites 
fondre la gelée de fraise dans une casserole. 

Hors du feu, incorporez la gélatine essorée. 

Versez- en les deux tiers sur les crèmes figées. 
Placez 45 minutes au réfrigérateur, 

Réth si besoin la préparation à la crème 
restante et versez-en la moitié sur les gelées 
refroidies. Replacez au frais 45 minutes. Recouvrez 
du reste de gelée à la fraise, réliquéfiée si besoin, 
et placez à nouveau 45 minutes au réfrigérateur. 
Éta le reste de préparation à la crème sur 

la dernière couche puis placez encore 45 minutes 
au réfrigérateur. Au moment de servir, rincez puis 
séchez les fraises et détorez-en les pannacottas. 


Z* pétât pfus 

Confectionnez ces pannacottas avec de la Celée 
de fraises Bonne Maman et utilisez des 
pots vides Bonne Maman au format idéal, 
facile à remplir.» et à vider à la cuillère ! 


34 AVANTAGES « HORS-SÉRIE CUISINE 



île flottante sans œufs 

Pour 4 personnes 

• Préparation 10 minutes 

* Cuisson 10 minutes 

30 cl d'aquafaba 30 g de sucre en poudre 
2 c. à café de fécule de maïs 
1 c. à café de gomme de guar 
Jus de citron * Sel 

Pour la crème: 

15 d de lait végétal 20 g de sucre en poudre 
1 c. à café de purée de noix de cajou 
Extrait de vanille liquide 



: la crème : dans une casserole, délayez 
la purée de noix de cajou dans le lait végétal 
Ajoutez le sucre et quelques gouttes de vanille puis 
mélangez le tout. Cuisez 10 minutes à feu doux en 
re m uant de te m ps e n te m ps . Réservez a u f r a is . 

Foue ensemble l'aquafaba, la fécule de maïs 
et la gomme de guar dans un cul-de-poule jusqu'à 
ce que la préparation blanchisse. Ajoutez quelques 
gouttes de jus de citron et le sucre. Continuez à battre 
jusqu'à l'obtention d'un mélange très ferme. 

4 îles et faites-les cuire 

au micro-ondes 10 secondes maximum à 900 W, 
ou 10 à 20 secondes dans une casserole d'eau 
salée portée à ébullition. Déposez-les surdu papier 
absorbant. Servez les îles sur la crème. 

Z* p&8é /dus 

L'aquafaba, l'eau de conservation des pois chiches, 
contient des protéines, comme le blanc d J œuf. 

Vous la trouverez en égouttant des pois chiches 
en conserve. Saupoudrez les îles de chocolat 
râpé ou d'un peu de vanille en poudre. 


Tiramisu végétal 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes • Réfrigération 6 heures 

37,5 d de lait de coco 25Û g detofu soyeux 

24 biscuits végétal iens a ux raisins non sucrés 125 g de no ix de cajou 

25 d de café noir 6 cl de sirop d'agave 3Û g de poudre de cacao amer 
30 g de lécithine de soja 2 gouttes d'huile essentielle de mandarine 

les noix de cajou sous l'eau et versez-les encore humides dans le bol d'un 
blendec Ajoutez le lait de coco, 4 cl de sirop et l'huile essentielle de mandarine. 
Mixez, incorporez la lécithine de soja et mixez à nouveau. Débarrassez et réservez. 
Mix le tofu et Ici de sirop puis incorporez le tout à la crème. 

Mélangez le café et le reste de sirop dans une assiette creuse. 

les biscuits au fur et à mesure dans le café, puis tapissez- en 
le fond de 4 ver ri nés. Recouvrez de la moitié de la crème. Renouvelez 
l'opération avec le reste de biscuits et de crème. Saupoudrez de cacao. 

Placez au moins 6 heures au réfrigérateur avant de servir, 

La lécithine de soja est ici employée comme émulsifiant. 

À défaut, utilisez 1 gros blanc d'œuf ou 20 g d'agar-agar en poudre qu'il 
faudra faire bouillir dans un peu de lait de coco avant de l'incorporer, 
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Paroles de chef 



Je réapprends 

la cuisson 

Sélectionner de bons produits, c'est bien. Les cuire de façon saine pour en retirer 
le meilleur, c'est encore mieux. Astuces avec Sylvain Marsault, chef du restaurant de l'hôtel 
quatre étoiles Les Flamants Roses, à Canet-en-Roussillon. Par Frédérique Maupu-Flament 



T ous les nutritionnistes s'accor- 
dent à dire que les aliments 
cuits trop longtemps et à haute 
température sont mauvais pour 
la santé. En effet, au-delà de 120 °C, la 
forte chaleur détruit les nutriments (par 
exemple les vitamines) et entraîne des 
réactions chimiques nocives, comme la 
fameuse réaction de Maillard qui fait 
brunir les acides aminés à tempéra- 
ture élevée. C'est elle qui produit la jolie 
peau du poulet rôti ou la croûte du pain. 
Appétissant, certes, mais cancérigène 
sur le long terme, En clair, moins on cuit, 
mieux c'est. D'ailleurs, nos ancêtres qui 
n'étaient pas stupides cuisaient leurs 
aliments à l'eau avant de les chauffer 
devant le feu et jamais sur la flamme. Si 
c'est bon pour la fa mille Cro-Magnon, on 
suppose que ça l'est aussi pour nous... 
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Le palmarès des cuissons au top 


Savoureuse La cuisson à l'étuvée 

Dans une casserole à fond épais {type cocotte 
en fonte) recouverte d'un couvercle, les aliments 
(légumes, viandes et poissons à chair ferme 
de préférence) sont baignés dans un peu d'eau 
parfumée avec des aromates. Important ; 
on surveille régulièrement pour arroser les aliments 
avec le jus, ce qui limite le dessèchement. 

Championne La cuisson vapeur 

C'est la meilleure, la vapeur préserve toutes 
les vitamines et cuit doucement, sans traumatiser 
les aliments. Pour les légumes, on interrompt 
la cuisson dès qu'ils deviennent croquants. 


Super moelleuses Les papillotes 

Les aliments sont protégés dans une 
enveloppe de papier sulfurisé (on proscrit 
l'aluminium et ses microparticules nocives). 

On mise sur les aromates, les herbes. 

Pourquoi pas ? La cuisson à l'eau 

À condition que la cuisson soit rapide (moins 
de 10 minutes}. Pour les légumineuses : vous pouvez 
ajouter des algues alimentaires (wakamé ou kombu), 
elles favorisent une cuisson plus rapide et les 
attendrissent. Conservez également le jus de cuisson, 
qui recueille tous les bons nutriments, vitamines 
et minéraux, pour en faire un excellent bouillon. 


Les astuces du chef 
pour cuire malin 


Les matériaux au top 

* L'acier inoxydable, le meilleur est 
l'inox 18/10 (72 % de fer, 18 % de chrome 

et 10 % de nickel) avec un triple fond. Il permet 
de tout préparer, y compris les gâteaux ! 

» La fonte (alliage de fer et de carbone) 
non émaillée : reine de la solidité. 

* La terre cuite non vernissée :la plus nature. 

* Et les autres : émail, porcelaine à feu, Pyrex. 

Les marinades 

Elles réduisent le temps de cuisson et parfument 
en même temps. Sympa aussi, la cuisson au vin. 
Pas de danger, l'alcool s'évapore à la cuisson. 

Griller parfumé 

Dans le barbecue, on remplace le charbon de bois 
par des sarments de vigne. Et on opte pour 
un modèle vertical, plus sain que l'horizontal. 


Vapeur gourmande 

On ajoute des aromates dans l'eau du cuit-vapeur. 
Thym, sauge, sarriette... tout est bon. 

Finement découpés 

On émince les légumes avant de les faire cuire 
à l'eau (on peut aussi en faire une julienne 
ou des tagliatelles), ce qui leur permet de cuire 
très vite, On stoppe la cuisson en les mettant dans 
un bol placé dans un récipient rempli de glaçons. 
Ils conserveront ainsi leur belle couleur. 


Exit le gras î 

On n'hésite pas à prélever les parties grasses 
des viandes avec un couteau pointu. On quadrille 
les parties restantes à Taide d'un couteau pour libérer 
un maximum de graisse en cours de cuisson. 
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Recettes de. cJief 



Pavé de thon à la plancha, minicourgettes grillées 
au gingembre et crème de poivron 


Pour 4 personnes * Préparation 30 minutes 

* Cuisson 25 minutes 

* 4 pavés de thon rouge de Méditerranée 
d'environ 180 g ■ 8 minicourgettes 

* 2 poivrons rouges* 2 cé bettes 

* 'A oignon blanc * 'A gousse d'ail 

* 1 cm de gingembre frais 

« 30 d de fumet de poisson 
« 10 d de sauce soja * 1 c. à café de sucre 

* 1 pointe de poudre de wasabi 

* Huile d'olive * Sel et poivre 


Rincez puis épépinez les poivrons, pelez l'oignon et l'ail puis émincez le tout, Dans une 
poêl e hui lée, fa ites-les reven i r avec I e su cre sa ns coloration . D ég lacez avec la sa ute soja et 
ajoutez le wasabi. Laissez frémir environ 10 minutes jusqu'à évaporation. Mouillez avec 
le fumet et laissez réduire jusqu'à mi-hauteur des poivrons. Mixezbien la préparation 
afin de ne pas avoir de perte, passez au chinois pour obtenir une crème. Rectifiez 
l'assaisonnement et réservez. Pendant la cuisson, nettoyez les courgettes, fendez-les en 
deux puis arrosez-les d'un filet d'huile, Faites-les griller à la plancha. Placez-! es dans une 
boîte, pelez le gingembre par-dessus, fermez hermétiquement puis cuisez 1 min 30 au 
micro -ondes. Réservez. Disposez les pavés de thon su ru ne plaque, Nappez-les d'un filet 
d'huile, salez, poivrez et retou mez-les pour les enrober. Cu isez-les sur chaque face à la 
p ! an c ha, 1 m i n ute environ se Ion votre goût , Dans les assiettes, ré partîssez les co urgettes 
et disposez dessus les pavés de poisson. Rincez et séchez les cébettes puis ciselez- les 
dessus. Accompagnez de la sauce au poivron. 
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Papillote de filet de bar, 
gambas et saint-jacques, 
minilégumes 
à la citronnelle 

Pour 4 personnes 

* Préparation 25 minutes • Cuisson 15 minutes 

* 2 filets de bar d'environ 700 gi 

* 4 belles noix de saint-jacques 

* 4 belles gambas 

* 4 brocolis * 4 minicourgettes 
*4 mini poivron s 

* 4 minifenouils ■ 4 minipoireaux 

* 4 asperges * 4 sommités de chou-fleur 

* ! oignon rouge de Toulouges 

* 1 bâton de citronnelle 

* 4 c. à soupe d'huile d'olive des Orgues 

* Sel et poivre 

Préchauffez le four â 200 X (th, 6/7) en chaleur 
tournante. Pelez et détailler en rondelles l'oignon. Lavez 
soigneusement le reste des légumes, puis coupez-lesen 
deux o u en quatre selon leur grosseur, mais assez petit 
afin qu'ils aient bien le temps de cuire. Partagez en deux 
lesfilets de bar. Découpez 4 feuilles de papier sulfurisé. Au 
centre, répartissez en lit l'oignon et les légumes. Disposez 
harmonieusement le poisson dessus, les gambas puis les 
noix de saint-jacques. Salez, poivrez puis arrosez d'huile. 
Rincez la citronnelle, fendez- la en quatre puis écrasez-îa 
avec la lame d'un couteau pour en dégager les arômes. 
Répartîssei-la sur l'ensemble. Refermez les papillotes 
en repliant les 2 bords latéraux puis en rabattant deux 
fo Is les 2 a u très. Enfo urn ez pour 12 à 15 m inutes su ivant 
le poids des filets. Découpez les papillotes par le dessus et 
présentez-les telles quelles dans les assiettes. 



Pavé de cabillaud cuit à basse 
température, carottes à l’orange 
et coques 

Pour 4 personnes • Préparation 15 minutes • Cuisson 45 minutes 

* 4 pavés de cabillaud d'environ 180 g * 300 g de coques 

* 600 g de jeunes carottes bio * 1 oignon jaune 

* 50 cl d'orange pressée (ou de pur jus) 

* Coriandre fraîche * Ciboulette * Cerfeuil* 1 c. à café de graines de coriandre 

* 1 pincée de thym sec * Huile d'olive • Sel et poivre 

Brossez les carottes sous l'eau puis détail lez-les en bâtonnets. Dans une casserole, 
ajoutez y les deux tiers du jus d'orange, les graines de coriandre, 1 cuillerée à café 
d'huile, du sel et du poivre. Couvrez et cuisez 20 minutes. Pendant œ temps, dans 
un sachet cuisson, plongez les pavés de cabillaud dans 2 cuillerées à soupe de jus 
d'orange,! filet d'huile, le thym, du sel et du poivre, Fermez hermétique ment et 
cuisez dans une casserole d'eau à 70 % 10 minutes environ pour que le poisson 
soit cuit à cœur, Sortez-le et conservez le jus. Pelez puis émincez l'oignon. Dans une 
sauteuse h ui lée, fa ites-le r even i r sa ns colorati on Jn corpo rez a ussitôt les coqu es et 
déglacez avec le reste de jus d'orange. Laissez cuire jusqu'à ce que les coquillages 
s'ouvrent. Ôtez du feu puis égouttez en gardant le jus. Sortez les carottes puis 
égouttez4es. Conservez le jus puis a joutez-y ceux du poisson et des coques. Versez 
dans une casserole et faîtes réduire cette sauce 15 minutes pour concentrer les 
saveurs (elle doit néanmoins rester liquide). Rectifiez l'assaisonnement à votre 
goût, puis émulsionnez au mixeur plongeant en ajoutant 1 cuillerée à soupe 
d'huile. Égouttez soigneusement le poisson, les coques et les légumes, puis 
répartissez dans les assiettes. Lavez, séchez, effeuillez si besoin et ciselez de la 
coriandre, de la ciboulette et du cerfeuil, puis déco rez-en l'ensemble 
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HORS-SERIE CUISINE 





1* Cocotte 6 personnes en terre cuite qui permet une cuisson lente à l'étouffée sans matière grasse. 67,99 Ç RÔmertopf chez Mathon. 2. Set de cuisson 
au micro-ondes pour tout cuire en même temps sans mélanger les ing rédients ; faitout, cuit- vapeur, pl aque cuisson et couvercle. 34,901, Joseph Jos eph 

3. Poêle à frire avec couches antiadhésives de dernière génération en tôle d f acier qui assure une conductivité rapide de la chai e u ru Master* 34,90 C Beka, 

4. Plat à papillote en céramique pour cuire au four sans ajout de matière grasse. 79,90 €, Emile Henry. : 5. Panier vapeur en verre ultra résistant . 4 partir 
de 19,30 Ç Pyrex, 6. Grande papillote pour cuire à la vapeur au micro-ondes. 32 t 72€, Lékué. 7. Cuit-vapeur avec 2 passoires de tailles différentes pour 
microondes. Micro Wap', 99 t 9Q €, Tupperware. B. Multicuiseurau look rétro idéal pour des cuissons à basse température et à la vapeur. 449 €, Kitchenaid 
9. Appareil de cuisson vapeur à - de 10Q°L II est possible de cuire en même temps et dans la même cocotte, entrée, plat et dessert. À partir de 854 €, 
Omntcuiseur Vitalité. 10- Ce multicuiscur officie comme mijote use, cuit-vapeur, friteuse, ricc cookcr, minifour et yaourtière. Maestro , 299,99 RMera b Bar. 
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Crème de courgette 
aux œufs de caille 
pochés 

Pour 4 personnes 

* Préparation 20 minutes ■ Cuisson 30 minutes 

* 1 kg d e courgettes fermes 

* 2 oignons 
*t gousse d'ail 

* Quelques tiges de ciboulette 

* B œufs de caille 

* 2 portions de crème de gruyère 

* 70 cl de bouillon de légumes 

* 1 c. à soupe d'huile d'olive 
*4 pincées de muscade 

* Sel et poivre du moulin 

Épluchez les courgettes, fendez- les puis ôtez les 
pépins. Taillez la chair en petits tronçons. Une 
fois pelés, émincez les oignons pois dégermez 
l'ail et écrasez- le sous la lame d'un couteau. 

Dans une grande sauteuse avec l'huile, faites 
revenir l'oignon 5 minutes en remuant. Ajoutez 
l'ail et les morceaux de courgette et poursuivez 
la cuisson 10 minutes environ, jusqu'à les griller 
légèrement Versez le bouillon, salez, poivrez 
et mélangez. Laissez mijoter 15 minutes. 

Pendant ce temps, cassez les œufs de caille 
délicatement deux par deux dans 4 minibols. 
Remplissez une petite poêle d'eau jusqu'au 
bord. À frémisse ment, ajoutez 1 pointe de sel 
et laissez glisser les œufs dans l'eau. Couvrez, 
baissez I e f eu au m ini m u m et atten d ez le 
retour de l'ébullition. Retirez les oeufs aussitôt 
puis égouttez-les sur du papier absorbant 
Ajoutez la crème de gruyère dans la soupe de 
courgette. Mixez jusqu'à l'obtention d'une 
texture homogène. Rectifiez l'assaisonnement, 
versez dans les bols et répartissez-y les œufs. 
Rincez, séchez et ciselez la ciboulette puis 
parsemez-en l'ensemble avec du poivre 
et la muscade. Servez rapidement avec 
des tranches de pain de campagne, 

La pAÔt pins 

La crème de gruyère, qu'on peut remplacer 
par du roquefort ou de la crème fleurette, 
apporte de l'onctuosité, Pour un plat plus 
sain, préférez-l u i de la crème végétale 
épaisse au soja ou à l'avoine. 



Cabillaud poché à la vanille 
et citron vert 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes * Cuisson 35 minutes 

* SGG g de dos de cabillaud • 500 g de petites pommes de terre à chair ferme 

* 1 citron vert non traité * 70 d de lait * 20 cl de crème fleurette 

* 'Æ gousse de vanille • 1 c, à soupe de gros sel * Sel fin de Guérande et poivre 

Lavez les pommes de terre. Dans une casserole, recou vrez-les d'eau froide et ajoutez 
le gros sel. Portez à ébullition et cuisez 20 minutes environ, jusqu'à ce qu'elles 
soient tendres à cœur. Égouttez-les, rafraîchissez-lesetpelez-les encore tièdes. 
lavez et séchez le citron, zestez-le puis pressez-le, Fendez en deux la gousse de vanille 
et placez-la dans une casserole avec le lait, la crème, les zestes et une demi-cuillerée à 
café de sel fin. Portez à frémissement. Coupez en quatre le dos de cabillaud et pochez 
les portions 5 minutes dans le liquide. Retou rnez-les délicatement, ajoutez les pommes 
de terre et poursuivez la cuisson 5 minutes. Égouttez le poisson et les légumes. 

Laissez réduire le jus de cuisson 5 minutes à feu vif puisfîltrez-le. Dans 
4 assiettes creuses ou cassolettes, répartisse! le poisson, salez et poivrez puis 
a rrosez d u jus de citron. Ajoutez les pommes de te rre et nappez de sa uce. 

La la cuisson des pommes de terre en robe des champs préserve 

leur saveur. Pour une saveur plus caractérisée, grattez la gousse de vanille et 
réservez les grains. Vous les parsèmerez sur le cabillaud avant de servir. 
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Recettes cu&sso * ? saine 



f 



Pannacotta 



de chou-fleur, langoustines et 


Pour4 personnes 

• Préparation 35 minutes 

• Cuisson 30 minutes 

• Congélation 3 heures 

■ 12 langoustines 

• 4 brins de thym • Huile 
Pour ta pannacotta ; 

• 250g de chou-fleur 

■ 25 d de crème végétale 

• 5 d de bouillon de volaille 

• 2g de piment d'Espelette 

• 1 feuille de gélatine 
Pour l'espuma : 

• 100 g de chorizo 

• 200 g d'échalotes 

■ 50 d de crème 

• 2 feuilles de gélatine • Huile 
Pour les tuiles; 

• 2 d d J ti uile • 1 0 g de farine 

■ 1 c. à café d'encre de seiche 


Préparez la pannacotta ; rincez le chou-fleur et taîllez-le grossièrement. Dans un autocuiseur, cuisez-le 
10 minutes à partir du chuchotement de la soupape. Pendant ce te mps f dans une casserole, portez 
le bouillon à frémissement Ramollissez la gélatine dans l'eau froide. Mixei le chou-fleur. Incorporez 
la gélatine essorée dans le bouillon, puis versez avec la crème et le piment sur la purée. Mélangez. 
Répartissez dans 4 moules en forme de demi-sphère et placez 3 heures au congélateur. Prépare! 
l'espuma : pelez puis émincez les échalotes. Dans une casserole avec un peu d'h uile, faites- les confire 
à feu moyen et à couvert. Après en avoir oté la peau, taillez le chorizo en rondelles fi nés. Incorporez-le 
etfartes-le bien suer Ramollissez la gélatine dans l'eau froide. Versez la crème dans la casserole et 
mélangez. Passez au chinois puis incorporez-y aussitôt la gélatine essorée. Réservez dans un siphon. 
Préparez les tuiles : dans le bol d'un robot avec 8 d d'eau, versez peu à peu la farine tout en mixant, 
puis l'huile en filet pour émulsionner, et enfin rentre. Dans une grande poileantiadhésive, répartissez 
en 4 disques et cuisez à feu doux jusqu'à obtenir une consistance croustillante. Pendant ce temps, 
dans une autre poêle huilée, rôtissez les langoustines 5 mi mîtes environ selon leur grosseur. Au centre 
des assiettes, répartissez les tuiles puis démoulezdessus lespannacottas. Décorez- les avec des 
feu ies de thym. Autour, disposez les langoustines, décortiquées ou non, puis les tuiles à l'encre. 

Le paùé frfus 

Cette recette créée par David Hamon, chef du restaurant de la thalassothérapie Serge Blanco à 
Hendaye, nécessite de l'encre de seiche que vous pourrez demander à votre poissonnier ou trouver 
congelée dans les magasins spécialisés. Parrain du festival Nourrir sa santé à Brides- les- Bai ns, fie 
restaurateur démontre que gourmandise et créativité se mettent au service de ce plat délicieux. 
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Salade de maquereau 
poêlé et betterave cuite 

Pour 4 personnes 

• Préparation 30 minutes 

* Cuisson 1 h 05 


Langoustines rôties, céleri-rave à la 
vanille et marmelade d’oignon rouge 



*4 filets de maquereau 

* B petites betteraves rouges 

* 1 poivron long des Landes 

* 1 citron vert (jus) • 500 g de gros sel 

* te. à café de vinaigre de miel 

* Huile d'olive* Fleur de sel et poivre dumoulin 

Préchauffez le four à ISO °t (th, 6). Lavez et brossez 
soigneusement les betteraves. Dans un plat à 
gratin, étalez le gros sel et plantez les betteraves 
dedans, tiges en l'air. Enfournez pour 1 heure. 
Pendant ce temps, rincez le poivron et taillez la 
cha ir en fines la melles . Retirez les a netes des fi I ets 
de maquereau. À la sortie du four, découpez les 
betteraves en quartiers, puis détachez la peau de 
chaque morceau avec la pointe d'un couteau. 
Mélangez délicatement les morceaux de betterave 
et les lamelles de poivron. Arrosez le tout avec le 
jus du citron, le vinaigre et l'huile. Salez et poivrez 
légèrement puis répartissez dans les assiettes. 

Da ns u ne poêle antiadhési ve avec q ue I q ues 
gouttes d'huile, faites sauter rapidement les filets 
de maquereau. Dé posez- les sur les betteraves. 

La p*ôt jt/iéS 

Pour une présentation attrayante de cette 
salade composée par Sonia Ezgulian, invitée 
d'honneur du festival Nourrir sa santé de 
Brides-les-Bains, panachez les variétés de 
betterave ; chioggia, golden, burpee golden.., 


Pour 4 personnes * Préparation 40 minutes * Cuisson 25 minutes 

• 12 langoustines * 1 céleri-rave • 2 oignons rouges • 1 bulbe de fenouil 

• 1 citron (jus) • 4 brins d'aneth *4 fleurs de pensée • 2 1 de lait demi-écrémé 

• 10 d vinaigre de xérès • 1 c. à soupe de vinaigre balsamique 

• 2 c, à café d'huile d'olive ■ 2 c. à café d'hui le de pista che • le, à café de miel 

• 1 gousse de vanille* 1 étoile de badiane • 4 pincées de sucre moscouade 

• 1 pincée de piment d'Espelette * Gros sel • Sel fin et poivre blanc 

Épluchez et lavez fe céleri, puis taillez-le en morceaux. Placez-les dans une casserole. 
Fendez et grattez la gousse de vanille par-dessus puis ajoutez-la avec ses graines. 
Versez le lait et du gros sel, puis cuisez environ 15 minutes jusqu'à ce que le céleri soit 
tendre. Pelez puis émincez les oignons. Dans une casserole, versez dessus 5 d d'eau, le 
vinaigre balsamique et 1 pincée de sel. Couvrez et laissez mijoter jusqu'à évaporation. 
Dans une autre casserole, faites mousser le miel, ajoutez la badiane, le piment puis le 
vinaigre de xérès. Prélevez les lanières d'oignon puis incorporez-lesà la préparation 
au miel et laissez mariner hors du feu. Préchauffez le four à 240 °C (th. S) en position 
gril. Égouttez le céleri puis mixez-le avec un peu de lait de cuisson, jusqu'à l'obtention 
d'une consistance assez ferme. Rectifiez l'assaisonnement. Nettoyez le fenouil puis 
émincez-le à la mandoline. Pressez le citron dessus, salez, poivrez et réservez, 

Sur une plaque tapissée de papier sulfurisé, posez les langoustines, Enduisez-lesau 
pinceau d'huile d'olive. Enfournez pour 10 minutes sous le gril. Décortiquez-les et 
répartissez- les au-dessus de la purée de céleri sur 4 assiettes. Saupoudrez-les de sucre 
moscouade et nappez- les au pinceau d'huile de pistache. Agrémentez de marmelade 
d'oignon et de fenouil, puis décorez avec les pluches d'aneth et les pensées. 

petit pfu 5 Ce plat est une création de Didier Moreau du Savoy Hôtel 
et de Sébastien Roux du Golf Hôtel pour l'Atelier des chefs du festival Nourrir 
sa santé de Brides-les-Bains. Le sucre moscouade est aussi vendu sous le 
nom de muscovado ou rapadura, c'est en fait le suc de la canne cristallisé. 
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Recettes <L£ùSSo * 7 Sû/ne. 




Terrine 

de saumon 
fumé au 
fromage frais 

Pour 6 personnes 

• Préparation 15 minutes 

• Réfrigération 12 heures 

• 10 grandes tranches 
de saumon fumé 

• 2 échalotes 

• 1 bouquet de ciboulette 

• 300 g de fromage frais 

• Sel et poivre 

la veille, pelez les échalotes, rincez 
et séchez la ciboulette, puis ciselez 
finement l'ensemble. Dans un 
saladier, ajoutez-y le fromage, salez, 
poivrez et fouettez le tout. Réservez. 
Chemisez une terrine ou un moule à 
cake de papier étirable en le laissant 
déborder largement. Foncez la 
ensu ite de tranches d e sa umon en 
les fa isa nt d ébord e r, A Ite rn ei des 
couches de fromage et de poisson, 
pu is ra battez te film étirable sur le 
tout. Placez 1 nuit au réfrigérateur, 
le jour même, démoulez la terrine 
dans un plat et découpez-la en 
tranches épaisses. Servez aussitôt. 

La fAÙt /f/é/S 

Le poisson cru conserve toutes 
ses qualités nutritionnelles. Pour 
un plat parfaitement sain, portez 
votre choix sur du saumon bio. 
Présentez des tranches plus jolies 
en répartissant la ciboulette ciselée 
en couche au-dessus du fromage. 



Hamburger bar vapeur et 
compotée de ehou rouge 

Pour 4 personnes 

* Préparation 20 minutes • Cuisson 25 minutes 

* 4 filets de bar de 150 g * 54 chou rouge 

* 1 gousse d'ail * 10 brins de persil * 5 brins de ciboulette 

* 3 brins de thym • 2 tiges d'estragon 

* 10 g de beurre * 4 pains à hamburger 

* 15 d de bouillon de volaille * 5 cl d'huile d'olive 

* 1 c. à soupe de sucre en poudre 

* Fleur de sel * Sel et poivre 



Filet de truite vapeur et ses 
courgettes juste saisies 


Rincez le chou puis taillez-le en fines lanières, Pelez et 
dégermez l'ail puis hachez-le. Dans une casserole avec 

1 cuillerée à soupe d'huile, faites revenir le tout 10 minutes 
environ jusqu'à ce que le chou s'attendrisse. Ajoutez 
alors le bouillon et le sucre, salez et poivrez puis laissez 
mijoter 15 minutes. Pendant ce temps, rincez les filets de 
bar. Lavez puis essorez les herbes, effeuillez- les si besoin, 
puis cise I ez-Ies ensem b I e. Da ns u n pan ie r va peu r, p I acez 
un cercle de papier sulfurisé troué. Répartissez dessus 

les deux tiers des herbes. Recouvrez du poisson et cuisez 
S m i n utes envi ron se Ion so n épaisseur. Sau po ud rez alors 
de fleur de sel Chauffez les pains à hamburger 3 minutes 
sous le gril du four ou à la poêle. Au terme de sa cuisson, 
égouttez le chou s'il reste du liquide puis incorporez le 
beurre, mélangez et rectifiez l'assaisonnement. Ouvrez les 
pains etarrosez-en la mie du reste d'huile, puis répartissez 
sur les bases la compotée de chou puis les filets de bar. 
Parsemez du reste des herbes et servez rapidement. 

Là p&ôt p/i 45 

Donnez un goût acidulé à la compotée en incorporant 

2 cuiPlerées à soupe de vinaigre balsamique en 
même temps que le beurre. Si vous préparez vous- 
même vos pains, vous pouvez parfumer la pâte 
avant cuisson avec quelques graines de fenouil, 


Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes * Cuisson 10 minutes 

• soo g de filets de truite sans la peau 

• 6 jeunes courgettes bien fermes • 2 citrons verts 

*5 brins de persil * 6 cl d'huile d'olive » Mélange 5 baies* Sel 

Choisissez une casserole d'un diamètre légèrement inférieur à celui 
du panier vapeur que vous allez utiliser, Remplissez-fia d'eau aux trois 
quarts. Portez à ébullition. Rincez puis épongez les filets détruite, 
Badigeonnez-les d'un peu d'huile, salez et saupoudrez de mélange 
5 baies. Tapissez le fond du panier vapeur de papier cuisson troué. 
Déposez les filets détruite et laissez cuire a à 10 minutes selon leur 
taille. Pendant ce temps, lavez les courgettes puis coupez-les en quatre 
dans la longueur. Dans une poêle avec 1 cuillerée à soupe d'huile, 
saisissez-les 5 minutes à feu vif en les retournant régulière ment afin 
qu'elles soient juste colorées et un peu croquantes. Dans les assiettes, 
répartissez les courgettes. Assaisonnez- les et arrosez du reste d'huile. 
Rincez, séchez, effeuillez le persil puis parsemez-en les légumes. 
Déposez à côté les filets détruite et servez accompagné des citrons 
coupés en quartiers. 

Là p*êt p/us Surveillez la cuisson des filets de poisson : ils sont 
à point dès que la chair devient rosée et opaque. Vous pouvez aussi, 
pour éviter de les frire, cuire les courgettes à la vapeur dans le panier 
au-dessus de la truite. 
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Marmite de poissons 

Pour 4 personnes 

# Préparation 35 minutes 

• Cuisson 35 minutes 


* 800 g de filets de poissons 
(saumon, cabillaud, merlu ou turbot) 

* 16 moules * 2 blancs de poireau 

* 1 carotte * 1 poivron * 1 citron 

* 2 échalotes * 1 gousse d'ail 

* 3 brins d'aneth • 20 cl de crème fleurette 

* 1 jaune d'œuf ■ 5 cl de vin blanc sec 

* 1 c. à soupe d'huile d'olive 

* 1 cube de bouillon de légumes 

* 1 c, à café de gros sel * Sel et poivre 


Dans une casserole, portez à ébullition 1 1 d'eau avec le gros sel et le cube de bouillon 
émietta Nettoyez puis émincez les poireaux. Rincez le poivron, épépinez-le ettaillez-le 
en lanières. Grattez la carotte et cou pez-la en rondelles. Une fois pelées, dé germez 
puis écrasez la gousse d'ail et ciselez les échalotes. Pressez le citron. Grattez et 
lavez les moules. Préchauffez le four à 180 *C (th. 6). Dans une cocotte avec l'huile, 
faîtes revenir les échalotes 2 minutes. Ajoutez les poireaux, le poivron, la carotte 
et Tail, puis cuisez 5 minutes en remuant. Versez le vin et les moules puis couvrez. 
Poursuivez la cuisson jusqu'à ce que les coquillages soient ouverts. Ôtez- les et réserver. 
Versez le bouillon chaud dans la cocotte. Rincez les filets de poissons, puis déposez- 
les délicatement dans le liquide frémissant. Laissez pocher 10 minutes à feu doux. 
Débarrassez et réservez. Dans un bol, fouettez la crème, le jaune d'œuf et le jus de 
citron, puis incorporez dans la cocotte et cuisez 5 minutes à gros bouillons. Rectifiez 
l'assaisonnement Dans 4 minieocottes, rêpartissez le poisson, les moules décoqu il lées, 
les brins d'aneth, la sauce et les légumes. Couvrez puis enfournez pour 10 minutes. 
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Pâtes farcies au poivron 


Pour 4 personnes * Préparation 35 minutes 
• Cuisson 1 heure • Repos 30 minutes 


Pour 4 personnes • Préparation 30 minutes * Cuisson 1 heure 

* 3 poivrons rouges * 1 oignon 

* 10 feuilles de basilic • 7 branches de thym 

* Parmesan râpé • 20 d de bouillon de légumes 

* 20 grosses pâtes coquillage (conchiglioni) * Sel d'huile d'olive 

* l c, à soupe de concentré de tomate 

* 1 c. à soupe de miel I iquide * 1 c. à soupe de vi naig re ba Isamique 

* i pincée de piment de Cayenne ■ Sel et poivre 

Préchauffez le four à 130 °C (th. 6). Rincez les poivrons, 

0 u vrez-les e n q uatre, épépi nez- 1 es et ôtez les pa rties bla n thés. 
Disposez-les, côté peau vers le haut sur une plaque tapissée 
de papier cuisson. Arrosez d'un filet d'huile, salez et poivrez. 
Enfournez pour 20 minutes* À la sortie du four, laissez tiédir 

et retirez la peau. Coupez la chair fondante en lanières. 

Pelez et hachez l'oignon. Dans une sauteuse avec 1 cuillerée à 
soupe d'huile, fartes revenir l'oignon 5 minutes en remuant. 
Ajoutez le poivron, le bouillon, les feuilles de 3 brins de thym, 
le miel, le vinaigre, le piment et le concentré de tomate, 
Assaisonnez, couvrez et laissez mijoter 15 minutes. Rincez, 
épongez puis hachez le basilic. Hors du feu, ajoutez-le avec 

1 cuillerée à soupe d'huile puis mélangez. Préchauffez le 
fourà 180 °C (th. 6). Dans une casserole d'eau bouillante 
salée, cuisez les pâtes al dente comme indiqué sur le paquet. 
Égouttez-les, puis garnissez-! es de farce au poivron en 

I es dép osant bien se r ré es da ns u n plat â fou r avec un fi I et 
d'eau au fond. Arrosez du reste d'huile, couvrez de papier 
sulfurisé puis enfournez pourlO minutes. Avant de servir, 
décorez du thym restant et saupoudrez de parmesan. 

lu * /rfttë S'il vous reste un peu de farce, vous 

pouvez la servir froide, à l'apéritif, avec des croûtons aillés. 


* 4 aubergines * 3 pommes de terre • 3 brins de persil 
Pour la sauce : 

* 2 tomates * 2 oignons • 3 branches de thym 

* 10 g de Maïzena • 20 d de bouillon de légumes 

* 10 d d'huile d'olive ■* 1 c. à soupe de concentré de tomate 

* 1 c. à soupe de sucre roux • 1 c. à café de miel liquide 

* 2 pincées de muscade * 1 pincée de piment de Cayenne ■ Sel et poivre 

Épluchez puis émincez les aubergines, Mettez- les dans une passoire, 
saupoudrez- les de sel et laissez dégorger 30 minutes. Épongez-les puis 
réservez. Pendant ce temps, préparez la sauce : pelez puis taillez les 
oignons etgrillez-tes légèrement 5 minutes dans une sauteuse avec 
2 c. à soupe d'huile. Entaillez les tomates en croix sur le dessus, puis 
ébouillarrtez-fes dans une casserole. Petez-les, coupez- les en quartiers, 
retirez les pépins et l'eau. Détaillez la chair en dés. Dans la sauteuse, 
ajoutez la chair et le concentré de tomate, le bouillon, les feuilles du 
thym, le miel, le sucre, la muscade et le piment. Salez, poivrez et laissez 
réd ui re 15 m in utes à feu d oux e n m é lan géant régu lié rem ent. Au terme 
de la cuisson, prélevez 1 louche de sauce et intorporez-y fa Maïzena 
en fouettant vigoureusement. Reversez le liquide dans la sauteuse, 
m éla ngez j usqu 'à I ég er épa issîssement et retf ifiez l 'assaisonn ement 
Ôtez du feu, couvrez et réservez, Préchauffe! le four à 180 °C (th, 6), Pelez 
puis émincez les pommes de terre. Dans une poêle avec 2 cuillerées à 
soupe d'huile, déposez-les, salez, poivrez et faites- les griller 5 minutes 
en retournant les tranches. Versez 2 cuillerées à soupe d'eau tiède et 
poursuivez la cuisson 5 minutes. Retirez de la poêle et remplacez par 
les rondelles d'aubergine. Saisissez-les 3 minutes sur chaque face en 
ajouta nt 1 fi I et d'h u i le . Assaison nez . Da ns un plat à g rati n g rai ssé, 
répartisse! un lit de pomme de terre. Couvrez de sauce tomate. Ajoutez 
1 couche d 'a u ber g in e et r e nou vef ez l'o pé rati on jusqu'à épu i sem ent d es 
ingrédients, en terminant par les aubergines. Arrosez du reste d'huile et 
enfournez pour 30 minutes. Avant de servir bien chaud, rincez et séchez le 
persil, puis effeuillez-le sur le plat. 
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Brochettes de poulet gril lé, tomates 
cerise, sauce coco curry 

- m 


Pour 4 personnes • Préparation 20 minutes * Cuisson 25 minutes 

• 4 filets de poulet (sans la peau) * 20 tomates cerise * M ananas 

• 3 c. à soupe de vinaigre de framboise * Sel et poivre 
Pour la sauce : * 2 pommes golden * 1 courgette • 1 oignon 

• 1Û cl de lait de coco * 1 c. à café de curry en poudre 

Préparez la sauce : après avoir pelé les pommes, la courgette et l'oignon, coupez^ 
les en morceaux. Dans une casserole, saupoudrez le tout du curry, versez le lait de 
coco puis assez d'eau pour juste couvrir l'ensemble. Cuisez 15 minutes à découvert, 
Mixez puis filtrez dans une passoire fine. Réservez. Préchauffez le four en position 
gril. Pelez l'ananas puis coupez dedans16 cubes de taille à peu près égale. Détaillez 
le poulet de la même façon. Sur 4 pics en bois, intercalez la volaille et le fruit. Salez 
et poivrez. Enfournez sous le gril pour 10 minutes en retournant à mi’ cuisson. 
Pendant ce temps, rincez les tomates. Dans une poêle, cuisez-les entières 3 minutes 
à feu doux sans cesser de remuer. Arrosez du vinaigre et, tout en tournant, laissez 
évaporer pour qu'elles soient cuites à l'extérieur et croquantes à l'intérieur. 

Sur les assiettes, répartissez les brochettes et les tomates. 

Décorez le plat avec la sauce et servez aussitôt. 

Le pfus Vous pouvez faire mariner les cubes de volaille dans de la 
sauce soja pendant 1 heure avant de les enfiler sur les pics. Quand vous le 
cuisinez, pensez à retirer la peau du poulet pour qu'il reste peu calorique, 



Poêlée de gambas, 
coriandre, basilic et 
quinoa aux fruits secs 

Pour 4 personnes 

* Préparation 20 minutes * Cuisson 10 minutes 

* 20 belles gambas • 1 petite gousse d'ail 

* 2 c. a soupe de basilic ciselé 

* 2 c, à soupe de coriandre ciselée 

* 1 c. a soupe de persil haché 

* 1 c. à café de gingembre haché 

* 250 g de quinoa blanc et rouge bio 

* 40 g d'abricots secs * 40 g de figues sèches 

* 30 g de raisins secs blonds 

* 2 c. à soupe d'huile d'olive • Sel et poivre 

Dans une casserole d'eau bouillante salée, cuisez 
le quinoa 10 minutes environ jusqu'à ce qu'il soit 
tendre. Pendant ce temps, dans un wok avec l'huile, 
faites sauter les gambas 3 minutes en secouant 
de temps en temps. Pelez l'ail, pressez-te puis 
finissez de l'écraser en purée, Incorporez-le dans 
le wok avec le gi ng em br e et pou rsu i vez la eu i sson 
3 minutes sans cesser de remuer. Saupoudrez 
d'herbes, salez et poivrez. Égouttez le quinoa. 
Coupez en petits dés tous les fruits secs puis 
incorporez-les, Répartissez dans 4 assiettes creuses. 
Déposez les gambas dessus. Servez aussitôt. 


Le pefié pfitS 

Le quinoa est riche en protéines végétales et 
en fibres {il en contient plus de 1D 9É), pour un 
confort digestif et une grande sensation de 
satiété, Il ne contient pas de gluten, Rincez-le 
avant cuisson et déposez le sur les assiettes en 
vous aidant d'un cercle à pâtisserie, 


SD AVANTAGES « HORS-SERIE CUISINE 


Celée d'amande 
aux fruits rouges 

Pour 6 personnes 

* Préparation 15 minutes 

* Réfrigération 2 heures 

*18 mûres sauvages 

* 18 framboises 

* 6 fraises 

* 3 grappes de groseilles 

* 120 g de chocolat noir 
Pour la gelée: 

* 80 cl de lait 

* 60 g de sucre semoule 

* 6 feuilles de gélatine 

* % gousse de vanille 

* 2 gouttes d'essence d'aman de amère 

Préparez la gelée : dans une assiette 
d'eau froide, trempez la gélatine. 

Fendez en deux la gousse de vanille 
et mettez- la dans une casserole avec le 
lait et le sucre. Portez à frémissement 
en remuant sur feu moyen. Essorez la 
gélatine. Hors du feu, înoorporez-la 
en mélangeant pour la faire fondre. 
Ajoutez l'extrait d'amande. Laissez 
tiédir quelques minutes. Répartisse! 
dans b moules en silicone de 8 cm de 
diamètre et hauts d'environ 1 cm. Placez 
2 heures au réfrigérateur afin que cela 
prenne en gelée. Au moment de servir, 
cassez le chocolat en morceaux dans une 
casserole. Fa ites-les fondre. Détachez 
les groseilles des grappes. Rincez-les 
puis épongez-les avec le reste des fruits. 
Au centre de chaque assiette, versez 
1 cuillerée à soupe de chocolatfcndu 
puis étalez- le à la fourchette. Déposez 
le médaillon de gelée d'amande, puis 
répartissez les fruits dessus. Servez 
aussitôt. 

La 

Accompagnez cet entremets d'un coulis 
de framboise, et décorez les fruits de 
quelques amandes effilées torréfiées ou, 
plus gourmand, de copeaux de chocolat 
noir très fort en cacao. 




Pour aller plus loin... 

Ces trois recettes imaginées par le duo Patrice 
Dugué et Pascal Pochon et leurs photos sont 
extraites du livre « Diététique gourmande -Les 
Thermes Marins de Saint-Malo », photos d'iris 
L. Sullivan, Éditions delà Martini ère. 
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Régime alcalin 


Stop 

à l’acidité î 

Moins de protéines, plus de légumes et moins de gras, œ sont les règles de bon sens auxquelles invite 
le régime acido-basique. Son but ? Rétablir dans l'organisme un équilibre entre acidité et alcalinité. 
Une affaire de pH qui passe par des menus équilibrés, p» Flaque Maupu dirent 


C e n'est pas parce que Vie Beckam 
tweete à l'envi sa dévotion pour 
l'« Alkalïne Diet » que nous allons 
en faire tout un plat. Non. C'est 
simplement parce que le régime acido- 
basique est l'un des plus intéressants 
de la planète healthy. D'abord, ce n'est 
pas vraiment un régime. Pas d'aliment 
interdit ni de délire autour d'un produit 
unique (vous savez, cette monodiète 
qui vous a obligée à dévorer des ananas 
durant une semaine)* Le programme 
acido-basique s'appuie sur des vérités 
incontestables : nous mangeons trop 
gras, trop sucré, trop salé, pas assez de 
végétaux, trop d'excitants et ce n'est 
pas bon pour nous. Du bon sens certes, 
mais jamais inutile a rappeler quand on 
mesure les conséquences de ce déséqui- 
libre. D'autant que stress, sédentarité et 
pollution n'arrangent rien. 

Une affaire 
de transformation 

Dans le corps, tout se transforme et se 
dégrade. Quand on mange de la viande, 
notre organisme est obligé de produire de 
l'acide pour en dégrader et assimiler les 


nutriments. Il doit ensuite puiser dans ses 
réserves minérales pour rééquilibrer son 
pH, qui mesure, sur une échelle de 0 à 14, 
l'acidité ou l'alcalinité d'une solution. Plus 
le pH est bas, plus la solution est acide ; 
plus il est élevé, plus elle est alcaline. Trop 
d'acidité rend les liquides vitaux (sang, 
lymphe, chyle, bile, salive) épais. Ces 
derniers assimilent alors moins les nutri- 
ments essentiels [minéraux, vitamines...), 
Notre organisme doit puiser jusque dans 
les os et les dents les sels minéraux dont 
il a besoin* Résultat : fatigue, mauvaise 
humeur, peau en berne, articulations 
rouülées, système digestif en vrac. Et, 
plus grave, ostéoporose, arthrose et 
maladies dégénératives surviennent plus 
fréquemment. 

Un savant équilibre 

On ne peut pas supprimer tous les ali- 
ments acidifiants car une alimentation 
équilibrée doit aussi en recenser. D'autant 
que certains acides sont bénéfiques ; par 
exemple, les oméga 3 des poissons gras, 
comme la sardine et le maquereau. Pour 
bien faire, on les marie à des légumes peu 
cuits, des graines germées, des algues ou 


de la levure de bière. Au mieux, on devrait 
se nourrir selon le ratio « deux parts alca- 
lines pour une part d'acide » à chaque 
repas. Concrètement, on se régale de pro- 
duits peu ou pas transformés, bio, com- 
plets ou semi-complets. Côté céréales, on 
opte pour de l'avoine ou du guinoa plutôt 
que pour du blé ou du maïs. Quant aux 
protéines animales, on les réduit au maxi- 
mum et si on ne peut s'en passer, on les 
associe toujours à des végétaux, 

Veggiemais pas que... 

Le régime végétarien est hyper alcalini- 
sant. Toutefois, certains légumes sont 
acidifiants comme l'artichaut, l'oseille, 
le poireau ou l'asperge. Il est tout à fait 
possible d'en manger mais associés à des 
produits fortement basiques, comme la 
pomme de terre ou les légumes racines. 
Le goût acide n'a rien à voir avec l'acidi- 
fication que l'aliment entraîne. Ainsi, le 
citron au goût acide est alcalinisant. Enfin, 
le régime acido-basique impose de saler 
au minimum car le sel contient du chlore, 
hyper acidifiant. Qn le remplace par du 
gomasio (sel de mer et sésame) ou du 
tamari, à base de soja fermenté. 
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On privilégie... 

Côté fruits : fraises et framboises; 
mûres et melons d'eau. Mais aussi 
le raisin; les abricots; les pommes; 
les bananes... 

Côté légumes : les avocats, les céleris, 
les salades et tous les légumes-feuilles, 
sans oublier les endives, les choux, les 
pommes de terre et autres patates 
douces. On n'oublie pas les carottes, les 
concombres... 

Côté légumineuses et graines : 

on opte pour la châtaigne, les graines 
de citrouille, de tournesol, de sésame, 
de lin, d'amande, les noix de cajou 
et de macadamia... 


I Acide ou pas ? 

j Le pH idéal se situe entre 7 et 7,4. 

I Pour savoir où l'on en est, on trouve 
I en pharmacie des tests de pH 
| urinaire qui fonctionnent avec des 
j papiers indicateurs, mais ils sont 
j astreignants (il faut se tester trois 
j fois par jour minimum). L'idéal 
j est de demander des analyses 
| de sang, d'urine et de salive (oui, 

! les trois !) à son médecin. 


HORS-SERIE CUISINE » AVANTAGES S3 


Paroles de chef 



MON ACTEUR PRINCIPAL ANTIACIDITÉ ! 


Le chef breton, qui vit désormais sur la Côte basque, décline une cuisine raffinée inspirée de l'océan 
et du meilleur de la nature. Les légumes sont au cœur de ses assiettes. Astuces de David Hamon, 
chef du restaurant « La Bidassoa » de la thalasso Serge Blanco à Hendaye, par Flanque Maupu Fiamem 


Le légume, 

on en fait tout un plat ! 

Au lieu die présenter simplement 
un légume en accompagnement, j'en 
fais mon acteur principal. Ainsi, dans 
ma bavaroise de tomates aux gambas, 
c'est la tomate qui tient la vedette. 
J'adore aussi le céleri. Pour le sublimer, 
je le taille en forme de petits galets 
et je le fais cuire doucement dans 
un fond de volaille léger et dégraissé. 


À eru 1 

J'aime sublimer 
mes préparations 
avec un soupçon 
d 'h u rfce à cru : 
sésame, noisette, 
pistache, argan et lin 
sont mes préférées. 
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Son secret pour cuire le poisson 

Une poêle bien chaude et un poisson bien sec. On enduit la poêle avec un peu 
d'huile à l'aide d'un papier absorbant et on pose le poisson côté peau. Au bout 
de 3 à 4 minutes, on le retourne côté chair. Attention, il faut éviter de bouger 
le poisson au début de la cuisson dans un contenant qui n'est pas assez chaud 
car cela arrache la chair qui reste collée, Avec les saint-jacques, j'aime bien 
utiliser la cuisson au gros sel. Ainsi, la chair reste fondante et savoureuse. 

Quant au maquereau, l'un de mes poissons favoris, je le fais mariner entièrement 
dans du sel pendant une petite demi-heure et je termine sa cuisson au four bien 
chaud pas plus de 3 ou 4 minutes, juste pour le réchauffer. C'est délicieux ! 


Salade toute 
simple, mais 
pas que... 

Pour sublimer un légume cru 
en salade, j'arrose d'un filet 
de très bonne huile d'olive bio, 
d'une réduction de balsamique, 
de se! de Guérande et d'un peu 
de mélisse. Elle apporte une pointe 
citronnée très intéressante. 


Les veloutés, c'est bon pour moi 

Potiron, potimarron et un trait d'huile de noisette, c'est le potage alcalin 
par excellence. J'y ajoute quelques bulbes de fenouil pour le croquant et c'est 
délicieux, j'ai pris soin de cuire les bulbes à l'étouffée pour qu'ils ne soient pas 
trop fermes, Je les choisis tout petits pour plus de tendresse et moins de grosses 
fibres. Je prépare également une betterave crue en velouté, 

Ses épices favorites 

Le piment d'Espelette bien entendu, puisque je suis au Pays basque, maïs 
j'aime aussi beaucoup le poivre pamplemousse pour son petit goût d'agrume, 
carrément étonnant. Le poivre de Sichuan est également un de mes chouchous. 


Le carpaccio, c'est beau ! 

Pour réussir un carpaccio, j'ai une astuce. Je place mon poisson entre deux 
feuilles de papier sulfurisé et je passe un rouleau à pâtisserie, Ensuite, 
je découpe les formes de mon choix avec un emporte-pièce. Cela fonctionne 
parfaitement avec la langoustine crue. Si on veut obtenir de belles tranches, 
il suffit de disposer plusieurs langoustines entières côte à côte espacées 
de 2 ou 3 cm. En aplatissant, on permet aux langoustines de se rapprocher 
et de coller les unes aux autres, Je le sers avec des fleurs d'avocat que 
je fabrique en épluchant la chair d'un avocat avec un économe pour en faire 
de jolis rubans que j'enroule ensuite en forme de pétales. Je sers avec de l'huile 
de pistache, du sel, du citron et un peu de basilic citron, C'est frais ! 


8a mayonnaise 

secrète 

Pour faire une mayonnaise allégée 
super alcaline, je mixe un œuf 
dur entier, un peu de moutarde, 
du fromage blanc et ma botte 
secrète : des algues ! J'utilise des 
mélanges d'algues déshydratées, 
C'est simple et cela donne un goût 
iodé très bluffant, 

Patates basse 
température 

Les pommes de terre sont les 
aliments alcalins par excellence, 
J'aime les cuire à basse 
température, dans une poche 
sous-vide au bain-marie. Il faut 
avoir le temps car cela prend 
2 h 30, à 95 °C. L'astuce est de les 
enfermer avec de l'huile d'olive, 
de l'ail confit et des épices à paella. 
J'écrase ensuite à la fourchette. 


Les algues : trésors des mers 

La spïruline est une algue particulièrement riche en nutriments et totalement alcaline. Les Incas connaissaient déjà ses propriétés. La spiruline contient 
également des acides gras insaturés de la famille des oméga 6 [acides gamma-linoléniques), de la chlorophylle qui contribue à la fabrication des globules 
rouges et des minéraux (calcium, magnésium, phosphore). Côté protéines, elle en est bien plus gorgée (55 à 70 % selon sa qualité) que le soja (35 %). 

Ce n'est pas sans raison qu'on la surnomme a le steak de la mer ». La marque Substance a mis au point, sous la houlette du chef Thierry Gala is, 
grand pro des algues, de savoureuses pâtes de fruit à la spimiine (pomme, framboise) et des barres énergétiques délicieuses, 

A découvrir sur le site ; www, substance-nutrition, corn 
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Salade vegati folle 

Pour 4 personnes 

* Préparation 20 minutes 

* Cuisson 40 minutes 

* Trempage 6 heures 

* 150 g de haricots blancs secs f 
comilies ou cocos 

* 2 oignons rouges nouveaux 
*1 botte de radis 

*1 petit radis noir ferme 

* 1 poignée de pousses d'épinard 
*1 bouquet garni 

* l sachet de bouillon de volaille Ariaké 

* 1 dou de girofle 

Pour la vinaigrette: 

* 2 c. à soupe d'huile de pépins de raisin 

* 1 c. à soupe de vinaiigre de xérès 

* le. à café d'huile de noisette 

* 1 c. à café de moutarde au miel 

* Sel et poivre 

Dans un saladier d'eau froide, trempez 
& heures les haricots. Égoutfez-les puis, 
dans une casserole avec! I d'eau non salée, 
ajoutez le bouillon, le bouquet garni et le 
clou de girofle, faites-les cuire pendant 
40 minutes. Esso rez-les. 

Rincez puis égouttez les épinards et coupel- 
les en lanières. Nettoyez puis émincez les 
radis roses, et pelez puis détaillez en cubes 
le noir. Épluchez les oignons puis taillez-les 
en rondelles dans la hauteur. 

Dans un grand saladier, réunissez ces 
légumes préparés et les haricots. Préparez 
la vinaigrette : dans un bol, saliez et poi vrez 
le vinaigre et la moutarde, mélangez puis 
émulsionnez avec les huiles en tes versant 
peu à peu. Au moment de servir, arrosez-en 
la salade. 

Le petit p/us 

Pour que cette salade soit nourrissante, 
dégustez-la avec une céréale complète, 
de préférence de l'avoine, moins acidifiante, 
qui s'associera aux légumes secs pour 
apporter des protéines. 



Makis de chou vert, écrasé de pomme 
de terre et crevette 

Pour 4 personnes • Piépa ration 20 minutes • Cuisson 25 minutes 

• B crevettes roses cuites décortiquées * 3 pommes de terre à chair farineuse 
■ 4 feu il les de chou vert frisé * 30 g de gingembre frais * 1 gousse d'ail 

• 4 c. à soupe de sauce soja (facultatif) • 1 c. à soupe d'huile d'olive 

• 1 pincée de sésame noir * Sel et poivre 

Lavez les pommes de terre. Pelez puis écrasez l'ail. Plongez l'ensemble dans une 
casserole d'eau froide salée. Faites cuire 20 minutes. Retirez l'ail, épluchez les pommes 
deterre puis étrasez-lesà la fourchette. Arrosez d'huile, salez, poivrez et mélangez. 
Ôtez la peau du gingembre, râpez-le puis ineorporez-le. Réservez. 

Dans une sauteuse d'eau bouillante très salée pour que les feuilles de chou conservent 
leur couleur, blanchissez- les 5 minutes. Rafraîchissez- les immédiatement dans l'eau 
glacée, puis épongez-les. Retirez-en la nervure centrale pour les partager en 2 parties 
égales. 

Dans le creux de la main, déposez une moitié de feuille. Au centre, déposez 1 huitième 
de la purée et 1 crevette. Enroulez-la autour pour refermer la bouchée en pressant un 
peu. Au besoin, arasez les extrémités pour qu'elle ait une forme régulière et maintenez 
avec un cure-dent. Répétez ces opérations avec le reste des ingrédients. 

Parsemez les makis de graines de sésame. Servez accompagné éventuellement 
de sauce soja versée dans des coupelles. 

Le petit p/us Pour varier le goût et la couleur de ces bouchées, essayez une purée 
de patate douce ou de châtaigne, un oléagineux alcalinisant comme le chou. 
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Bavarois de betterave 
et de céleri 


Pour 6 personnes 

• Préparation 2S minutes 

• Cuisson 35 minutes 

• Réfrigération 4 h 30 

• 150 g de betteraves rouges crues 

• 100 g de céleri -rave 

• 1 petit oignon rouge 

• 40 d de lait • 30 cl de crème liquide entière 

■ 6tra riches de pain de mie 

• 2 c. à soupe de gelée de groseille 

■ 6 feuilles de gélatine • Sel et poivre 

Pelez les betteraves- Cou pez-en 50 g e n bru noise et 
plongez-les quelques minutes dans de l'eau bouillante 
salée. Rafraîchissez et réservez. Détaillez le reste en 
petits morceaux et, dans une casserole avec la moitié 
du lait, f attestes cuire jusqu'à ce qu'ils ramollissent. 
Mixez, salez et poivrez. Incorporez-y la brunoise. 

Dans une assiette d'eau froide! trempez 3 feuilles 
de gélatine. Esso rez-les puis incorporez-lesdans la 
préparation précédente. Laissez refroidir. Pendant ce 
temps, montez en chantilly la crème très froide et placez 
les tranches de pain au fond de 6 empreintes à pâtisserie 
carrées en les découpant comme à l'emporte- pièce. 
Incorporez la moitié de la chantilly à la purée de 
betterave . Â l'a i de d 'u ne poche à dou i Ile, re m pl issez-en 
à moitié lésé empreintes. Placez au réfrigérateur 
1 heu re 30 en vira n j usq u f à ce q ue ça fige. 

Pelez et coupez en petits morceaux le céleri. Dans une 
casserole avec le reste de lait, faites-le cuire jusqu'à ce 
qu'il soit tendre. Salez, poivrez et mïxez. Ramollissez 
dans l'eau froide la gélatine restante, essorez- la puis 
ajoutez- la à la purée et mélangez. Incorporez-y le 
reste de chantilly. Laissez refroidir. Répartissezsur 
la couche de betterave et placez au moins 3 heures 
au réfrigérateur. 

Démoulez les bavarois dans les assiettes. Recou vrez-les 
chacun de gelée de groseille. Pelez l'oignon et découpez 
dedans 3 tranches, puis partagez- les en 2. Plantez les 
moitiés sur le dessus des bavarois. Servez accompagné 
d'une salade de jeunes pousses. 

Lm. p&ât pins 

Pour une cuisson plus rapide des purées, vous pouvez 
râper gros les légumes. Si le céleri en est pourvu, 
prélevez dessus G feuilles qui serviront à décorer 
les bavarois. À défaut, utilisez du persil plat. 
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Asperge sauce citron, 
zeste et œuf poché 

Pour 4 personnes • Préparation 25 minutes * Cuisson 20 minutes 

* 1 kg d'asperges vertes et blanches, fraîches ou surgelées 

* 4 œufs • 1 c. à soupe de vinaigre * Sel 
Pour la sauce : 

* 1 citron bio * 1 échalote • 2 jaunes d'œufs 

* io cl de crème de soja ■ 1 c, à café rase de Maïzena 

* 'A c. à café de moutarde forte 

* 1 c. à soupe de fleur de sel de Guërande * Huile • Sel et poivre 

Après en avoir coupé la base su r 2 cm, rincez et pelez I es as pe rg es. 
Ficelez- 1 es e n 4 bottes avec de la ficelle d e eu isi ne Dans un e gra nde 
casse rôle cf eau bouillante salée/fa ites-les cuire 20 minutes environ 
selon leur taille. Pendant ce temps, préparez la sauce : lavez puis 
séchez le citron. Prélevez-en le zeste et réservez. Extrayez le jus. 

Pelez et ciselez l'échalote puis, dans une petite casserole avec l'huile, 
faites-ïa revenir sans coloration 3 minutes à feu doux. Versez le jus 
de citron et 10 cl d'eau dans la casserole, salez et poivrez, puis portez 
à frémissements. Battez ensemble les jaunes et la Maïzena, puis 
ajoutezles en fouettant constamment! minute environ jusqu'à ce 
que la sauce commence à épaissir. Hors dufeu, incorporez la crème 
et la moutarde. Rectifiez l'assaisonnement et maintenez au chaud. 
Dans un bol, mélangez longuement du bout des doigts la fleur de sel 
et les zestes. Dans une sauteuse d'eau frémissante salée additionnée 
du vinaigre, pochez les œufs. Vérifiez la cuisson des asperges en 
piquant l'extrémité avec la pointe d'un couteau. Retirez la ficelle 
de la botte et déposez-les sur les assiettes de service. Servez avec 
le sel aux zestes, la sauce citronnée et les œufs pochés. 

Lm. peôt pi&s 

la Maïzena, sans gluten, favorise la réussite de la sauce. 



Soupe d’endive 

Pour 4 personnes • Préparation 10 minutes • Cuisson 30 minutes 

* 4 endives * 2 pommes de terre bintje * 1 belle carotte 

* 1 gros oignon * 1 cube de bouillon de poule 

* 2 c. à soupe d'huile d'olive • Sel et poivre 

Dans une casserole, portez à ébullition environ 3,5 1 d'eau, Pendant 
ce temps, pelez puis émincez la carotte et l'oignon. Épluchez, rincez 
et coupez en morceaux les pommes de terre. Dans une cocotte avec 
l'huile, faites blondir la carotte et l'oignon en remuant. Mouillez avec 
l'eau bouillante puis émiettez dessus le cube de bouillon, Ajoutez 
les pommes deterre, salez et poivrez. Placez sur feu moyen. 

Pendant le début de cuisson, rincez puis émincez les endives. Versez- 
Ees dans la soupe et continuez la cuisson encore 20 minutes. 

L * ptus Employez pour cette recette les endives spéciales 

four Perle du Nord, conditionnées en petite quantité, La soupe 
se déguste telle quelle, mais si vous n'avez pas le temps de couper 
les légumes suffisamment fins, mixez-la. Servez avec des croûtons 
aillés et une crème végétale en coupelle. 
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Recettes sans acidité. 



Salade de roquette aux 
fruits rouges et aux 
tomates cerise 


Pour 4 personnes * Préparation 10 minutes 

• 200 g détruits rouges (framboises, fraises, mures, 
groseilles) frais ou surgelés 

• 200 g de roquette * 12 tomates cerise 

Pour la vinaigrette * 1 citron (jus} • 5d d'huile d'olive 

• 1 c. à soupe de vinaigre balsamique 

• 1 c. à soupe de miel de romarin ■ 1 c. à café de moutarde 

• Sel et poivre 

Préparez la vinaigrette : pressez le citron et versez le jus avec 
le vinaigre, la moutarde et le miel dans un grand bol. Salez, 
poivrez et mélangez. Fouettez en versant l'huile peu à peu 
pour émulsionner Rincez les fruits rouges sous un filet d'eau, 
Épomgez-les délicatement et coupez les plus gras en quartiers. 
Lavez puis séchez les tomates et la roquette. Réunissez le 
tout et mélangez, puis répartissez dans 4 verrines. Arrosez de 
vinaigrette au dernier moment. 

Lm. p&tft pti 

Ajoutez quelques graines de citrouille légèrement torréfiées 
pour une touche croquante. Pour une saveur différente, 
remplacez le sel pari cuillerée à café de sauce soja. 



Salade de pousses de tournesol 
et radis rose 


Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 

* 200 g de jeunes pousses de tournesol * 200 g de mâche 

• 2 bottes de radis roses * 2 c à soupe d'huile d'olive 
■ 1 c. à soupe de jus de citron * Sel et poivre 

Lavez et séchez les radis, puis découpezHes en fines rondelles, 

Rincez puis essorez séparément les pousses de tournesol et la mâche. 
Dans un bol, salez et poivrez le jus de citron puis émulsionnez avec 
l' h u i 1 e e n rem ua nt à la fo u rch ette. 

Dans un saladier ou 4 assiettes, répartissez la mâche, recouvrez 
des jeunes pousses et parsemez des rondelles de radis. Arrosez avec 
la vinaigrette. 

La /dos Faites germer vous-même les graines de tournesol, 
plus aisées à se procurer que les pousses. Trempez-les 24 heures dans 
de feau. Essorez-les puis placez-les dans un plat creux sur un papier 
absorbant bien humidifié. Couvrez et attendez 1 jour ou 2 que ça 
germe. Ôtez le couvercle et laissez pousser les tiges environ 10 cm en 
arrosant régulièrement, 
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Soupe de citrouille 

aux châtaignes 

Pour 6 personnes 

* Préparation 25 minutes 

* Cuisson 20 minutes 

* 1 citrouille d'environ 2,2 kg 

* 1 kg de châtaignes 
*1 gros oignon 

* 60 g de beurre 

* Crème fraîche liquide 

* Graines de lin brun et doré 

* Graines de courge 

* Muscade 

* Sel et poivre 

Épluchez la citrouille, ôtez les graines 
et coupez la chairen morceaux. Dans un 
faitout d'ea u bou ilia nte sa I ée, faites-l es 
cuire 10 minutes environ jusqu'à ce qu'ils 
soient tendres. Pendant ce temps, dans 
une casserole d'eau, ébouillantez les 
châtaignes 10 minutes et laissez refroidir. 
Pelez puis émincez l'oignon. Dans une 
poêle avec 20 g de beurre, fartes- le dorer 
5 minutes et débarrassez. Égouttez 
la citrouille en conservant l'eau de cuisson. 
Dans une cocotte, mixez-la en versant 
de ce liquide peu à peu j usqu'à obtenir la 
consistance souhaitée. 

Décortiquez les châtaignes. Dans fa 
poêle avec le reste de beurre, faites- les 
revenir 5 minutes. Ver sez4es avec l'oignon 
dans la cocotte et mixez finement. Salez, 
poivrez, ajoutez un peu de muscade puis 
réchauffez le tout. 

Répartisse! dans les bols, agrémentez 
de crème liquide puis de graines de lin 
et de courge. 

Le petit pfus 

Ouvrez la citrouille par le dessus puis 
évitiez- la soigneusement ; elle pourra 
vous servir de soupière pour présenter 
votre soupe. Vous pouvez à la place 
utiliser du potiron ou du potimarron, qui 
sont, eux aussi, des aliments alcalins. 

Les graines de lin sont excellentes pour 
le transit. 
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Smoothie tout vert 

Pour 4 personnes 

* Préparation 15 minutes 

* Cuisson 5 minutes 


* 200 g d'asperges vertes * 100 g de 
brocolis 

• 1 branche de céleri • 1 bouquet de persil 
■ Sel et poivre 

Ôtez la partie dure des asperges puis pelez 
le reste. Détachez les bouquets du brocoli 
et jetez le tronçon central. Effeuillez le 
persil. Effilez le céleri. Rincez puis essorez 
le tout. Dans une casserole d'eau salée, 
ébouillantez les asperges 5 minutes selon 
leur grosseur afin de les attendrir tout en 
conservant un peu de croquant Laissez 
tiédir et coupez- les en morceaux. Pendant 
la cuisson, taillez en petits tronçons la tige 
du céleri puis émincez les feuilles. 

Dans un blender, verser tous les légumes. 
Salez 

et poivrer à votre goût puis mixez jusqu'à 
obtenir 

une consistance lisse et homogène. 


La />/&$ 

Ce smoothie réunit les légumes les plus 
alcalinisants et on peut y ajouter quelques 
feuilles de chou vert et de l'artichaut, 
très amer. Dégustez-le dès qu'il est prêt 
pour ne pas laisser toutes les vitamines 
s'oxyder. 




0 



Endive en clafoutis 

Pour 4 personnes 

• Préparation 10 minutes 

• Cuisson 25 minutes 

# Repos 12 heures 

* 4 endives * 2 b ri ns de thym frai® 

♦ 1 œuf entier + 4 jaunes • 30 g de beurre 

* 25 c! de lait ■ 25 cl de crème fraîche 

• 1 c. à café de curry jaune 

la veille, rincez et séchez les endives. Coupez- 
ies en 4 dans la longueur puis émincez-les. Dans 
une sauteuse avec le beurre, faites-les sauter 
rapidement Versez 1 filet d'eau, couvrez et faites- 
les cuire 20 minutes environ jusqu'à ce qu'elles 
soient bien tendres* 

Dans un saladier, battez ensemble les œufs, 
les jaunes, le lait et la crème. Ajoutez le curry, 
mélangez, puis incorporelles endives, Réservez 
une nuit au frais. 

Le jour même, beurrez 4 moules en silicone ou en 
verre. Répartissez-y l'appareil. Rincez le thym puis 
effeuillez-le dessus. Faites cuire au micro-ondes 
3 minutes à 600 W. Laissez refroidir avant de 
démouler. 

/rfcéi 5 

Pour ce plat, utilisez des endives spéciales 
à braiser de la marque Perle du Nord, cultivées 
dans la région dont c'est la spécialité. C'est 
un aliment alcalinisant, bien qu'il ait un goût 
légèrement acide. 



Purée de carotte, coulis de fanes 

Pour 4 personnes * Préparation 25 minutes * Cuisson 40 minutes 

• 2 hottes de carottes avec leurs fanes • citron ■ 1 oignon nouveau 

* 1 gousse d'ail * 3 brins de ciboulette * 30 g de beurre (facultatif) 

* 3 c. à soupe d'hui fe d'olive * 1 c. à café de miel de thym 

• 2 pincées de muscade * 1 pincée de curry * Sel et poivre 

Épluchez puis émincez l'oignon et une partie de sa tige. Dans une sauteuse 
avecl cuillerée d'huile, faites-le revenir 3 minutes. Pendant ce temps, 
grattez et rincez les carottes puis coupez-lesen tronçons. Pelez, dégermez 
puis écrasez l'ail. Ajoutez le tout et poursuivez la cuisson 5 minutes à feu 
vif en remuant. Versez 1 cuillerée à café de sel et 70 cl d'eau, laissez frémir 
20 minutes. Égouttez et réservez 1 verre de bouillon et le reste séparément 
Lavez les fanes, Supprimez les grosses tiges et plongez le reste dans la 
plus grosse partie du bouillon. Pressez le citron puis ajoutez le jus. Faites 
cuire 10 minutes à feu doux. Égouttez, réservez des feuilles entières pour la 
décoration et, dans un bol, mixez les autres avec l'huile restante et le miel. 
Salez et poivrez. Réduisez en purée les carottes en incorporant le verre de 
bouillon petit à petit pour obtenir 9a consistance voulue. Ajoutez le beurre en 
parcelles, la muscade et le curry. Assaisonnez au goût. Mélangez et moulez 
dans des cercles sur les assiettes de service. Décorez des feu il les réservées, 
ciselez dessus la ciboulette et servez avec te coulis de fanes. 

Lm peùt plus Plutôt qu'un coulis, préparez alors un pesto de fanes, 
en réduisant le volume de liquide et en ajoutant quelques pignons de pîa 
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Guacamole d’asperge 

Pour 4 personnes * Préparation 20 minutes 
* Cuisson 1b minutes * Réfrigération 2 h 30 


• 1 botte d'asperges vertes * 2 carottes nouvelles 

• 1 branche de céleri • 3 oignons nouveaux 

■ bel de crème liquide • 60 d de bouillon de volaille 

• 25 d de coulis de tomate 

• % c, à café d'agar-agar * Sel et poivre 

Grattez les carottes, Dans une casserole d'eau 
bouillante salée, plongez- les 5 minutes. Laissez- les 
refroidir et coupeHes en bâtonnets. Effilez le céleri 
puis rincez-le et détail lez-le en rondelles. Nettoyez puis 
é m i ncez I es oign ors . Répartisse! tou s ces I ég u m es da ns 
4 verrines. Dans une casserole, portez à ébullition le 
bouillon additionné de l'agar-agar. Versez- en une partie 
dans les verrines, juste assez pour couvrir les légumes, 
Réservez le reste. Placez les contenants 1 heure 30 au 
réfrigérateur. Dans une casserole, réchauffez un peu 
le coulis et le reste de bouillon en mélangeant. Laissez 
refroidir Pelez les asperges, ôtez le pied dur, etfaites- 
les cuire 10 minutes à l'eau bouillante salée. Égouttez- 
les puis mïxez-les avec 5 cl de leur eau de cuisson et la 
crème liquide. Salez, poivrez et réservez au frais. 

Versez le coulis refroidi en couche sur les légumes pris 
en gelée. Placez 1 heure au réfrigérateur. Au moment 
de servir, répartisse! le guacamole d'asperge dans les 
verrines et servez bien frais. 


Am pius 

Vous trouverez fagar-agar en épicerie bio, sous forme 
de poudre ou de filament. Veillez à bien chauffer cette 
algue à plus de 90 °C pour qu'elle fonde et puisse 
prendre ensuite. 


! 

\> 



Petites boulettes sur salade 
de concombre aux myrtilles 
sauvages 

Pour 4 personnes • Préparation 20 minutes . Cuisson 15 minutes 

• 500 g de viande hachée de boeuf et de porc 

• 1 concombre d'environ 500 g * 340 g de myrtilles sauvages en bocal 

• 5 échalotes * 1 botte de coriandre * 1 œuf moyen 

■ 30 g de beurre clarifié • 50 g de pain rassis 

• 4 c. à soupe d'huile d'olive • 3 c. à soupe de vinaigre de vin blanc 

■ 1 c« et demie à café de moutarde • !4 c, à café de sucre • Sel et poivre 

Epluchez puis émincez le concombre. Dans un saladier, saupoudrez-le 
de sel et mélangez . Réservez au fra is . Pe I ez p uis h achez f in les échalotes . 
Dans une poêle avec 1 cuillerée d'huile, faites-les revenir jusqu'à ce qu'elles 
soient translucides. Laissez refroidir. Lavez puis essorez la coriandre, mettez 
de côté quelques feuilles pour la décoration et ciselez le reste. Dans un bol, 
mélangez 1/3 des échalotes et de la moutarde, le vinaigre, le sucre 
et la coriandre ciselée. Salez et poivrez. Versez peu à peu le reste d'huile 
en émulsionnant à la fourchette. Essorez le concombre puis incorporez-le, 
Égouttez les myrtilles, ajoutez-les et remuez délicatement. 

Ramollissez le pain dans un peu d'eau froide puisessorez-!e. Dans un 
saladier, a joutez-y la viande, l'œuf puis le reste des échalotes et de la 
moutarde. Assaisonnez et pétrissez pour mélanger. Avec les mains 
mouillées, façonnez-en12 boulettes. Dans une poele avec le beurre, fartes- 
les cuire 8 à 10 minutes en les retournant. Rectifiez l'assaisonnement de la 
salade de concombre. Ré part iss ez- la dans les assiettes avec les boulettes 
dessus. Décorez des feu il les de coriandre. 

A* pfos 

Les myrtilles, pourvues notamment en vitamines Cet E ainsi qu'en 
fibres, ne sont pas acidifiantes malgré leur agréable goût acidulé, 
préférez celles du Canada, 
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Tartelette aux fraises 
des bois et aux 
pralines roses 
a la confiture 
de fraise 


Pour 4 personnes • Préparation 15 minutes 

* Cuisson 25 minutes » Réfrigération 1 h 30 

* 1 poignée de fraises des bois 
Pour les fonds de tartelette : 

* 100 g de beurre demi-sel mou 
*180 g de farine 

* 90 g de cassonade 
Pour l'appareil ; 

* 100 g de mascarpone * 5 cl de crème liquide 
*100 g de pralines rases 

* 4 c. à soupe de confiture de fraise 

Prépare] les fonds de tartelette : dans un saladier, 
mélangez du bout des doigts la farine, le beurre en 
morceaux, la cassona de et 1 cuillerée à soupe d'eau. 
Façonnez en boule, emballez de film alimentaire 
et p lacez 30 m i n utes au réfrigé rateur. 

Préchauffer le four à 190 °C (th. 6-7). Abaissez 
la pâte au rouleau et décou pez-la en 4 cercles pour 
en foncer les moules à tartelette en les aplatissant. 
Lestez- les de lég urnes secs ou de billes d'argile. 
Enfournez pour 15 à 20 minutes jusqu'à ce que 
la pâte soit dorée. Laissez refroidir sur une gril le. 
Préparer l'appareil : concassez au couteau 
les pralines. Versez-les dans une casserole avec la 
crème, le mascarpone et 3 cuillerées de confiture. 
Faites fondre pour obtenir une préparation rose 
et onctu euse. Ve rsez dans I es fon ds de ta rte lette 
et laissez refroidir. 

Pendant ce temps, dans une autre casserole, diluez 
àfeu moyen le reste de confiture dans 2 cuillerées 
à soupe d'eau, Répartissez alors sur les tartelettes. 
Placezl heure au réfrigérateur. Au moment 
de servir, décorez de quelques fraises des bois. 

Lm. /wic45 

Préparez ces tartelettes avec la confiture 
de fraises et fraises des bois Bonne Maman, bien 
parfumée grâce I son contenu en fruits sauvages. 
Pour le glaçage, délayez la confiture à froid 
en fouettant. 
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donc je draine 


Souping, detox water, 
juicing... Aujourd'hui, quand 
une fille a le teint brouillé 
et le moral en berne, elle 
se paie une détox. Véritable 
phénomène de mode, œ grand 
ménage de l'organisme 
suppose un changement 
complet d'habitudes. 

À commencer par le contenu 
de son assiette... 

Par Frédérique Mau pu Manient 


P urification, décrassage, net- 
toyage de fond... La détox, tout 
le monde en parle, mais per- 
sonne ne sait vraiment en quoi 
ça consiste. Pourtant, sur le papier, 
rien de plus simple : on nettoie ce qui 
est encrassé. Et cela passe d'abord par 
ses organes, souvent mis à mal par la 
pollution, les rythmes d'enfer et une 
alimentation déséquilibrée. La détox 
(pour <( détoxification ») est un mot- 
valise dans lequel on peut mettre tout et 
n'importe quoi, du jeune à la cure de jus 
de légumes, 
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Quand la belle mécanique 
se grippe 

Le corps est une machine qui produit de 
l'énergie, des déchets et recycle en per- 
manence tout ce qu'il reçoit. En général, 
cela fonctionne bien. Sauf que parfois, 
les fonctions d'élimination de cette belle 
mécanique se grippent. L'organisme 
peine à se débarrasser de ses déchets 
et c'est la saturation, l'encrassement 
et la mise au ralenti de l'ensemble. Pas 
étonnant que l'on ait l'impression de se 
traîner comme une limace dès que les 
toxines prennent le dessus. Ces poisons 
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de l'organisme ont deux sources : une 
interne et une externe. À l'intérieur, il y a 
tous les déchets naturels liés à l'alimen- 
tation et, à l'extérieur, tout ce que l'envi- 
ronnement et le mode de vie produisent 
de nocifs ; pollution, alcool, tabac, médi- 
caments, additifs alimentaires, ondes, 
radiations... En théorie, le corps saitfaire 
face. Sauf quand le trop-plein est saturé. 
Dans ces cas-là, on pourrait dire que tout 
déborde. Et les déchets accumulés ne 
peuvent plus être éliminés. 

Des signes évidents 

Épuisement, fatigue, découragement, 
douleurs chroniques (migraines, nau- 
sées, digestion pénible) sont les signes 
que l'organisme n'est pas au top. Non, 
ce n'est pas normal de s'assoupir après 
le déjeuner, ce n'est pas inévitable d'avoir 


trant du travail et des migraines au réveil. 
Tout cela prouve que le corps ne trouve 
plus le moyen de traiter correctement 
les toxines. Ongles cassants, cheveux qui 
tombent par poig nées et teint de navet 
en sont les symptômes. Sans compter 
que, dans ces moments- là, on est éga- 
lement sensibles au moindre germe qui 
passe. L'heure a sonné de procéder au 
grand nettoyage. On évite le plein hiver 
(les besoins sont trop i mportants) et on 
se lance au printemps ou en automne, 
juste avant la rentrée. 

L'idéal est de profiter d'un moment de 
repos pour se détendre et s'accorder des 
petites siestes. Les détox addicts ont l'ha- 
bitude de gérer leurs cures sur leur temps 
de boulot. Pour elles, exît les déjeuners au 
resto avec les collègues et vive le bento 
maison appétissant ou le repas adapté 


questions 

a Christophe Vascy 

auteur de « Je détoxique mon 
foie, c'est parti ! », éd. Jouvence. 

Pourquoi est-ce si important 
tfavoir un foie en bonne santé ? 

Le foie n'est qu'un des 
5 émonctoires du corps avec 
les intestins, les reins, les organes 
respiratoires et la peau, mais son 
rôle est déterminant. Sa particularité 
n'est pas seulement d'éliminer les 
toxines, mais aussi de neutraliser 
les toxiques, ces éléments polluants 
qui viennent de l'extérieur. 

Pourquoi les toxiques nous 
rendent-elles malades ? 

Le sang s'épaissit, ne circule 
plus correctement. Les déchets 
pénètrent dans la lymphe 
et les sérums cellulaires. Les organes 
se congestionnent et n'arrivent 
plus à faire leur travail. 

En quoi l'alimentation joue-t-elle 
un rôle dans la détox du foie ? 
N'oublions pas que ce que nous 
mangeons entre dans notre corps. 
C'est donc capital Certains aliments 
sont nocifs : l'alcool et les graisses 
hydrogénées, la charcuterie, 
les fritures, les aliments riches 
en sucre, les viandes et poissons 
fumés. Lors d'une détoxification, 
on privilégie en général tous 
les végétaux crus, les graines 
germées, les boissons du type 
tisane. Les produits laitiers sont 
à consommer avec modération. 

On peut ne manger que des fruits 
et légumes crus ou peu cuits 
durant un à trois jours. C'est sans 
danger, en surveillant son état 
général et en interrompant 
la cure si l'on se sent mal. 


des ballonnements chaque soir en ren- livré au bureau. 


3 SUPER PLANTES 

POUR SE NETTOYER DE L'INTÉRIEUR 

Le bouleau Sous forme de jus, obtenu à partir de la sève, c'est un dépuratif hors pair. 
On le dilue dans un verre chaque matin pendant 3 semaines ou on le boit toute 
la journée dans une bouteille d'eau (3 cuillerées à soupe dans une bouteille de 1,5 1). 

L'aloe vera Son jus est bon pour tout. Comme son goût est un peu déroutant, 
on le mélange à quelques feuilles de menthe. 

Le thé vert C'est l'ennemi des radicaux libres, ces oxydants qui empoisonnent, 
Quelques tasses par jour ont une remarquable action anti-âge. Attention a le boire 
avant 16 heures, car il contient de la théine, qui est un excitant. 


LES ÉPICES QUI NOUS PROTÈGENT 

Le eu rcu ma Antioxydant, c'est l'épice anticancéreuse de référence. On peut le 
consommer en infusion (c'est une racine orangée qui ressemble au gingembre) 
ou en saupoudrer les plats. Il est mieux absorbé durant les repas car les acides 
gras facilitent son assimilation [par exemple, une huile d'olive bio). 

Le cumin Digestif et antioxydant, il est également anti bactérien et antidiabétique 
car il régule le taux de glycémie dans le sang. 

La cannelle En augmentant la teneur du glutathion, cette molécule faite d'acides aminés 
au fort pouvoir déloxifiant, cette épice a tout d'un nettoyeur en chef de l'organisme. 

En plus, elle contient du fier et des phénols souverains pour les vaisseaux sanguins. 
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Cap sur la dôtox 


LE TOP 5 

Le citron Excellent antiseptique, le citron regorge 
de vitamine C. Il est aussi antioxydant. C'est l'ami du foie. 

L'artichaut Allié de la vésicule biliaire, il agit sur la synthèse 
des lipides par ['organisme qui l'inhibe, on parle d'effet 
hypolipémiant. Il favorise la production et l'élimination de l'urée. 

Les choux Brocolis, chou-fleur, kale, chou pointu... tous sont excellents 
crus ou cuits. Les glugosinolates qu'ils contiennent stimulent 
la production d'enzymes vitaux dans le foie. Leur grande force ; 
ils neutralisent les nitrosamines produites par la fumée de cigarette, 

L'avocat Protégé par sa peau épaisse, c'est un concentré 
de vitamines. Il permet à farganisme de combattre efficacement 
les radicaux libres grâce à un antioxydant qui rend les toxines 
solubles dans l'eau, ce qui favorise leur élimination. 

La betterave rouge Crue, elle contient des vitamines du groupe B, 
de la vitamine C et des oligoéléments. C'est le légume revitalisant 
par excellence, riche en fibres. Son atout ? La bétanine qui 
aide à la dégradation rapide des acides gras dans le foie. 

Et aussi... le céleri (et ses vertus anti-inflammatoires), le radis 
noir {excellent pour le foie), le fenouil {riche en fibres), le pissenlit 
(ami de la vésicule biliaire) et le cresson (super diurétique). 




Vive les super fruits ! 

Ce sont des concentrés en antioxydants, vitamines C et E, caroténoïdes, 
polyphénols (champions des actifs anti-âge), ce qui leur permet de neutraliser 
les composés oxydés qui empoisonnent à petit feu. Dans les magasins bio, 
on aura Te m barras du choix : açaï, aronia, baie degoji, cassis, cranberry, 
framboise, grenade, mûre et myrtille. Comme ils sont assez acides, on les 
mélange à des fruits sucrés comme la pomme, la banane ou la poire (bio, 
toujours, sinon ça ne sert à rien) pour composer des salades de fruits 
gourmandes. On peut également les mélangera de la compote ou à du kéfir, 
« yaourt » végétal qui est un véritable concentré de probiotiques. 
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Epices, herbes 
et légumes 

LES SECRETS 

D'UN SAVOUREUX RÉGIME 

Ancien disciple de Michel Guérard, Éric Canino œuvre en orfèvre 
sous le ciel de Provence. Défenseur du locavore et du bio, 
il pratique une cuisine saine et savoureuse. Astuces du chef étoilé 
du restaurant La Voile, du Relais & Châteaux de La Réserve, 

à Ramatuelle. Par Frédérique Mau pu Fia ment 



On mise 

sur les potages 
et les consommés 

L'astuce est de ne pas les passer 
au mixeur mais de conserver 
des morceaux, voire des morceaux 
crus pour les vitamines, de les marier 
à des herbes de saison et de les 
agrémenter d'un filet d'huile d'olive. 
Pour un s u per effet détox : un morceau 
de gingembre à infuser, une pincée 
de cumin ou du curcuma. 

On joue 

avec les herbes 

Dans un simple plat de légumes, 
les herbes changent tout. On les choisit 
bio. Plutôt que de les hacher, ce qui 
écrase complètement leur parfum, 
on les coupe finement aux ciseaux 
et on lestait cuire le moins possible. 


On voue un culte 
au locavore 

C'est la garantie d'avoir des produits 
de saison voyageant le moins possible, 
donc d'une fraîcheur irréprochable. 

Pour les poissons et fruits de mer, 
c'est indispensable. Plus on consomme 
les légumes rapidement après récolte, 
plus on bénéficie de leurs vitamines. 

On bannit beurre 
et crème fraîche 

Ils sont beaucoup trop gras et résistent 
mal à la cuisson en produisant des corps 
nocifs. À la place : de l'huile d'olive bio, 
et, à cru, de l'huile de noix et de l'huile 
de graines de courge. Sa jolie couleur 
noire donne du relief aux crudités. 


On privilégie 

les cuissons à l'étouffée 

Ce sont celles qui préservent le mieux 
les saveurs et les bienfaits nutritionnels 
des aliments. Astuce : on investit 
dans un thermomètre de cuisine pour 
une cuisson douce et maîtrisée. 

On mélange 

le cru et le cuit 

Pour plus de plaisir, on mélange 
les légumes cuits (encore croquants) 
avec des copeaux de légumes crus., Par 
exemple, de la betterave crue et cuite. 
Ça fonctionne aussi avec la courgette, 
le navet et le céleri-rave. C'est à la fois 
goûteux et bénéfique grâce à l'apport 
de végétaux crus gorgés de vitamines. 


Scs légumes fétiches 


La tomate Son action sur 1' estomac et le pancréas régule la glycémie. 

Éric en fait une eau exquise à déguster en amuse-boudhe ou à transformer 
en gelée pour accompagner quelques fruits de mer. 
l'aubergine Avec seulement 35 kea 1/100 g, c'est un légume minceur doté 
d'un index glycémique bas. On la cuisine à l'étouffée, Jamais à l'huile 
car c'est une véritable éponge. Éric la marie à la réglisse fraîche pour 
une alliance explosive en bouche. 


La blette De la famille de l'épinard, ce légume est riche en protéines 
et diurétique. Éric l'unit à l'ananas pour un étonnant chutney. 

Le céleri Avec ses vertus anti-inflammatoires, c'est un antioxydant 
et un aliment anticancer par excellence. Éric en fait une pastilla très miam. 
Le thym II facilite la digestion et agit efficacement contre le stress, 

Éric le cultive dans son potager et en ajoute à tous ses plats. 

C'est un concentré de Méditerranée. 
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Teatox 

Ces deux thés g lacés 
b io saveur bouleau 
et saveur pin sont 
pauvres en sucres* 
plein d'antioxydants 
et peu caloriques. 
I95€(40d),tkea> 


tko >gi vkt 

ISTE 

TALLSMAK 

b tOJ Wlth piV 
fbv ur, org.tr.: 


Ekc logîskt 

ISITE r 
BJÔRKSMAI 

Ice tea with birch 
flavour, organic 


400 ml 
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AquaRosa 


Pomme - Miel 
* C^ïihmtwHç 


Gerlinêa 
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LI >11 Viril ,miiFll» 


BEBobîï )i 


RELAX 


ilE.J.Ht.-a.h 1 


GAVELOfiD 

HAUSER 


l. Une tisane g tâtée bio à base de pomme, de miel et de camomille. infusion, 2,04 € (33 tfl, NoturoSto. 2. Un set de trais shots composés d'eau de coco, 
de baies, fruits et algues à p rendre à jeun avant chaqu e rep as» Le premier est anti-inflammatoire, le second antioxydant et le dernier rég é nérant. 
Cos mie 5hots f 12 € (3x3 d), Nubio, 3. Une infusion à base d'hibiscus, fruits rouges et pomme a boire chaude ou froide façon eau de fruits. Aguarosa, 
15,60 € (125 g l Kusmi Te a, 4. Un cocktail de fruits à Taioé véra pour hydrater et drainer. Détox à i'atoé véra, 3,19 € (75 d}, Gaydord Hauser. S. Un concentré 
draineur à hase de jus de bouleau et d'artichaut à diluer dansfeau et à prendre sur une semaine DêtONtfier* 4,59 €, Gerlinéa. 6. Le turcuma, aux vertus 
diurétiques, arrti- inflammatoire s et a ntioxydante s, s 'associe à la veryeineet à la régli sse. L' Herboriste n° 119, 8 ,50 € {100 g}. Palais de s thés, 7* Une 
composition qui marie fenouil, verveine et cannelle. Détaxet moi, 4,80 £ Les 2 Marmottes, B. Reine-des-prés, menthe poivrée, anis vert, cassis, l'infusion 
idéale pour donner un coup de pouce minceur. Detox , pas d'lntûx..„ 2,35 €, É lé phant 9, Ce mélange procure une agréable impression de légèreté, 
L0 v is Pure, 12,90 € (100 g), Lpv Organic 10, Une pa use éliminatio n pour s'alléger à base de t hé vert, pomme et passion, D etox, 5, 80 € (100 g), infuz. 
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nfusion vitaminée 

Pour 4 personnes 

• Préparation 10 minutes 

• Cuisson S minutes 

• Infusion 15 minutes 

• Réfrigération 2 heures 

*2 oranges bio 
2 citrons jaunes bio 
1 citron vert bio 

1 tronçon de 5 cm de gingembre frais 
5 feu il les de menthe 

il d'eau minérale 

2 c. à sou pe de sucre de can ne co m plet 

La puis séchez tous les agrumes 
et la menthe, Zestezl citron jaune 
et la moitié du vert puis extrayez-en les 
j us et réservez- 1 es. Pelez le g in ge m b re 
etcoupez-le en rondelles. 

Dans une casserole, portez à ébullition 
la moitié de l'eau. Hors du feu, ajoutez 
les zestes des citrons, le gingembre 
et la menthe, Laissez infuser 15 minutes. 
Pelez à vif puis découpez en rondelles les 
oranges, le citron jaune et le demi-citron 
vert restant. 

Filtrez l'infusion, ajoutez le sucre et les 
jus réservés et mélangez. Versez dans 
une carafe ou un bocal et complétez 
avec le reste d'eau. Ajoutez les rondelles 
d'agrume. Placez au moins 2 heures 
au réfrigérateur. Servez frais avec des 
glaçons. 


La. pé&t /vicZ5 

Si la menthe est rafraîchissante 
et stimule l'appétit, sa consommation 
abondante en infusion de plante fraîche 
diminue I absorption de fer, à l'instar 
du thé. Si vous aimez son côté piquant, 
râpez le gingembre, il infusera mieux. 



Bouchées au saumon et concombre 

Pour 4 personnes * Préparation 20 minutes * Réfrigérations heures 

2 filets de saumon de 300 g sans la peau 1 concombre bien ferme 
* 1 bouquet d'aneth 100 g de gros sel 50 g de sucre en poudre 
1 c. à soupe die poivre blanc moulu Sel et poivre 

et ciselez l'aneth dans un saladier, ajoutez le gros sel, le poivre et le sucre puis 
mélangez. Rincezlesfilets de saumon et épongez- les avec du papier absorbant, 
i larg em ent un plat c re ux d e fi I m al imentai re, d éposez 1 filet. Reco u vrez-le des 

deux tiers de la préparation au gros sel, Posez dessus le second filet. Répartisse; sur le tout 
le reste de sel. Fermez le film alimentaire en serrant bien. Placez 3 heures au réfrigérateur. 

l'excédent de sel des filets en raclant doucement la surface avec la lame d'un couteau 
lisse. Rincez puis épongez le poisson. Coupez-ie en morceaux épais et de taille équivalente. 
Lavez et séchez le concombre, Â l'aide d'un rasoir à légumes ou d'une mandoline, 
détaillez-le dans la longueur en ban thés fin es sans aller jusqu'au cœur. 

un morceau de saumon sur l'extrémité d'une lamelle de concombre, rabattez-la 
sur le poisson. Recouvrez d'un autre morceau, repliez à nouveau la tranche et coiffez 
d'un troisième. Entourez le tout d'une autre languette et maintenez avec un cure -dent. 
Procédez de même avec le reste des ingrédients. Poivrez avant de servir. 

Vous pouvez préparer cette entrée plusieurs heures à l'avance 
en la conservant au frais, mais surtout sans saler les bouchées. Avant de les enrouler 
dans le concombre, parsemez les filets de baies roses concassées. 
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Purée d’artichaut goût noisette 


Pour 4 personnes 

* Préparation 15 minutes 

* Cuisson 20 minutes 

* Trempage 10 minutes 

V: 

4 artichauts 
«2 citrons 

30 g de noisettes décortiquées 
2 p ineées d e pim ent d 'Espelette 
7 cl d'huile de noisette 
Vinaigre blanc 

* Sel et poivre 



les artichauts à tremper 10 minutes dans un grand saladier d'eau additionnée de vinaigre. 
Rincez longuement, Ôtez les tiges et les premières feuilles trop dures ou abîmées, Pressez 1 citron, 
le jus du citron dans une grande marmite d'eau bouillante salée, puis cuisez les artichauts 
20 minutes sel on leur taille afin que les feuilles se détachent aisément, Lavez et séchez le citron 
restant, prélevez-en le zeste et le jus. Concassez les noisettes et réservez. 

les artichauts et retirez les feuilles. Arrosez- les du jus de citron et réservez au chaud dans 
un plat posé sur la casserole chaude et couvert. Ôtez le foin et coupez les fonds en morceaux. 

ensemble dans un blender, les fonds, 5 d d'huile, le zeste du citron et les 20 g de noisettes 
concassées. Salez, poivrez et allongez avec un peu d'eau de cuisson des artichauts si nécessaire. 

la purée dans les bols de service. Saupoudrez du piment puis ajoutez le reste d'huile 
et des noisettes concassées. Décorez avec les pétales d'artichaut réservés. 

Ultra-détox, l'artichaut est une panacée pour le foie. Hors saison, 
confectionnez la purée avec des fonds d'artichaut congelés. 


* 




y v â i 




* I* 



Salade 

de betterave 
aux noix 

Pour 4 personnes 
• Préparation 10 minutes 

2 betteraves rouges cuites 
1 citron (jus) 

1 bouquet de persil 
20 cerneaux de noix 

3 c. à soupe d'huile d'olive 

et pressez l'ail Lavez et séchez 
le persil puis ciselez les feuilles. 
Épluchez les betteraves puis 
râpez- les finement. Pressez le jus 
du citron et, dans un bol, a joutez-y 
l'huile puis mélangez. 

les noix et versez- les 
dans un saladier. Ajoutez-y les 
betteraves, l'ail et le persil. Arrosez 
de la vinaigrette et remuez 
délicatement. 




On peut aussi assaisonner cette 
salade avec un yaourt de brebis 
additionné d'huile et de citron. 

En tous les cas, elle sera meilleure 
si elle macère un peu avant 
d'être servie. Pour les râper plus 
facilement, sortez les betteraves 
du réfrigérateur au dernier 
moment. 



île flottante aux épinards 

Pour 4 personnes * Préparation 20 minutes * Cuisson 15 minutes 

400 g d'épinards (frais ou surgelés) 2 courgettes 1 botte de ciboulette 1 oignon 
Igoussed'ail Bœufs 50 g de parmesan râpé fin 25 cl de bouillon de légumes 
1 c, à soupe d'huile d'olive 1 c. à soupe bombée de Maizena Sel et poivre 

P h le four à 210 Q C (th, 7). S'ils sont frais, équeutez au besoin, lavez puis essorez les 
épinards. Épluchez les courgettes, fendez- les en deux, ôtez les graines et râpez la chair. Une fois 
pelés, émincez l'oignon puis dégermez et écrasez l'ai. Séparez les blancs d'ceufs des jau nes, 

les épinards dans une sauteuse avec l'huile, 3 minutes en remuant a feu moyen, 
Ajoutez les courgettes, l'oignon et l'ail, salez et poivrez. Couvrez et poursuivez la cuisson 5 minutes 
en mélangeant de temps en temps. Égouttez en conservant l'eau de cuisson. 

e les jaunes d'œufs dans un saladier en incorporant la Maïzena tamisée. Mîxezles légumes 
cuits, de préférence au blender, avec les 25 cl de bouillon et un peu d'eau de cuisson jusqu'à 
obtenir une texture de purée assez liquide. Incorporez-la dans le saladier d'œufs puis transvasez 
dans une casserole. Chauffez à feu doux environ 3 minutes jusqu'à épaississement. Filtrez, 
rectifiez l'assaisonnement et réservez au chaud, 

les blancs en neige ferme avecl pincée de sel. Incorporez alors le parmesan râpé tout 
en continuant de fouetter. Sur la plaque du four couverte de papier sulfurisé, déposez-les 
en 4 portions. Enfournezpour 3 minutes en surveillant la cuisson [ils doivent légèrement colorer). 

la crème d'épinard dans 4 assiettes creuses et déposez les portions de blancs. Rincez, 
séchez et ciselez la ciboulette, puis parsemez-la sur l'ensemble. 


La péôt piùtS 

Vous pouvez également pocher les blancs montés dans du lait ou de l'eau frémissants, 2 minutes 
de chaque côté comme pour les « œufs en neige ». Rectifiez si nécessaire la consistance 
de la crème en ajoutant de l'eau de cuisson au moment de l'épaississement dans la casserole, 
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Chou farci 
aux légumes 


Pour 4 personnes 
* Préparation 30 minutes 
■ Cuisson 50 minutes 

2 pom mes d e terre 2 carottes 1 ch ou ve rt 
üchou ch i nois 5 brins de persil 
2 oignons 2 gousses d'ail 
2 œufs 20 g de beurre demi-sel 
2 c. à soupe de chapelure Sel et poivre 

et rincez les pommes de terre, 
Coupez-lesen morceaux et, dans une 
casserole d'eau bouillante salée, cuisez-les 

15 minutes environ selon leur ta il le. 
Égouttez-les puis écrasez-les grossièrement 
en incorporant le beurre et du poivre. 

Après les avoir pelés, hachez les oignons, 
râpez les carottes puis dégermez et pressez 
l'ail. Lavez, essorez, équeutez et ciselez 

le persil. Nettoyez le chou vert, prélevez 

16 feuilles parmi les plus vertes et ôtez-en 
partiellement les côtes dures. 

d'eau salée, blanchissez 
ces feuilles 5 minutes environ pour qu'elles 
ramollissent. Égouttez et rafraîchissez pour 
en préserver la couleur. Réservez, 

lavez puis essorez 

le chou chinois. Taillez-le en fines lanières puis, 
dans un saladier, malaxez-le avec les carottes, 
les oignons, l'ail, la chapelure et le persil. 
Ajoutez les oeufs battus et les pommes 
de terre. Salez, poivrez et mélangez. 

portez à ébullition 
un grand volume d'eau salée. Pendant 
ce temps, étalez 8 grandes feuilles de chou 
vert, doublez-lesdes 8 autres en sens inverse 
et garnissez généreusement de farce. Fermez 
tes choux avec plusieurs tours de ficelle 
alimentaire en veillant à ne pas déchirer 
le montage. Plongez ! es dans l'eau et laissez 
frémir 30 minutes. 


Le pé&t p}££$ 

Vous pouvez également cuire les choux 
autour préchauffé à 180 °C (th. 6). 
Déposez-les dans un plat graissé, ajoutez 
50 cl de bouillon de légumes, couvrez 
avec du papier sulfurisé ou d'aluminium 
et enfournez pour 25 minutes. 




Soupe froide 

de courgette, basilic 
et pistaches 

Pour 2 personnes * Préparation 10 minutes 
• Cuisson 20 minutes * Réfrigération 1 h 30 

500 g de mini courgettes 

25 pistaches nature 20 feuilles de basilic frais 

4 je unes o i g nons verts 1 gousse d 'a il 

10 cl de crème liquide entière 

Tzcube de bouillon bio Huile d'olive Sel 



s. 


Tian de rutabaga, pommes 
et oignon, sauce cacahuète 


ne essorez les oignons et coupez-les 
en la m e 1 1 es, Pelezet écrasez l 'ail .Dans une 
sauteuse antïadhésive avec 2 c, à soupe d'huile, 
laissez-les revenir 5 minutes à feu moyen sans 
brunir Lavez et séchez les courgettes puis 
cuisez-lesau micro-ondes 3 minutes environ 
à 900 W, posées sur une assiette, 

les courgettes en morceaux, puis 
ajoutez-les dans la sauteuse. Dans une casserole, 
portez à ébullition 30 cl d'eau, Dîluez-y le cube 
de bouillon puis versez sur les légumes. Cuisez 
S minutes à feu moyen et à couvert. Incorporez 
le basilic et prolongez la cuisson 2 minutes, 
la soupe avec la crème liquide bien 
froide. Salez si besoin. Laissez refroidir, filmez 
et placez 1 b 30 au réfrigérateur. Dans une 
poêle antïadhésive, toastez les pistaches 
à set 3 à 5 minutes en remuant, Concassez-les 
grossièrement au couteau et réservez. 

la soupe froide dans 2 b ois 
ou assiettes creuses. Agrémentez de pistaches 
et d'un trait d'hui le. 

Plus facile, utilisez des jeunes 
pousses d'oignon ainsi que 2 sachets de 250 g 
de minicourgettes C'ZON, que vous n'aurez qu'à 
percer avant la cuisson. 


Pour 4 personnes • Préparation 10 minutes * Cuisson 40 minutes 

2 pommes 1 rutabaga 1 gros oi g no n jaune 
2 c, à soupe de purée de cacahuète 1 c. à café d'herbes de Provence 
Beurre demi-sel ou huile d'olive Sel et poivre 

le four à ISO °C (th, 6). Lavez et séchez le rutabaga puis tranchez 
la base et le collet Pelez l'oignon. Nettoyez les pommes puis évidez- les à l'aide d'un 
vide-pomme. Coupez l'ensemble en rondelles, 
une ces rondelles verticalement dans un plat à four beurré en les intercalant 
joliment et en les serrant bien. Saupoudrez des herbes de Provence, Salez et poivrez, 
de quelques noix de beurre ou d'un filet d'huile. Enfournez pour 
40 minutes environ afin de bien colorer le dessus. 

la purée de cacahuète avec un peu d'eau dans un bol pour obtenir une 
texture fluide, Salez, poivrez et mélangez. Servez cette sauce sur le tian ou à part 
dans une tou pelle. 

Choisissez une pomme parfumée et acidulée, assez grosse, ayant 
une bonne tenue à la cuisson, par exemple de la variété rousse, ou à défaut belle 
de boskoop, calville ou canada grise. 



Pour aller plus loin.,. 

Recette et photo extraites du Ivre « Pommes ! 
Mes meilleures recettes », d'Amandine Geers 
et Olivier Degorce, colt. « Facile & bio », 
éd, Terre vivante (Te rrevivante.org), 12 €, 
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Recettes dàédx 



Di p bowl 

Pour 4 personnes 

* Préparation 15 minutes 

1 grenade 

2 oignons rouges 

1 bouquet de persil plat 

2 branches de menthe 

4 yaourts à la grecque ou de soja 
2c. à soupe de crème 
de vinaigre balsamique 
1c, à soupe d'huile d'olive 
1 pincée de cumin 

• Sel et poivre 

la grenade puis prélevez-en 
les grains, Lavez, essorez, effeuillez 
puis ciselez le persil et la menthe. 
Pelez puis émincez les oignons. 

Dans un saladier, mélangez les 
yaourts, les herbes, les oignons 
et le cumin. Ajoutez les grains 
d e g rena de, ve rsez en fi !et le vi na i g re 
et l'huile puis remuez délicatement. 
Répa rtissez d an s 4 bols p uis servez 
avec des biscuits au comté ou des 
pommes chips. 

La f&Ùt 

Pour égrainer la grenade, ouvrez-la 
en quatre et, à l'aide d'un manche 
de couteau, tapez sur la peau 
au-dessus d'un saladier. En plus 
d'augmenter l'appétit, le cumin 
stimule la digestion, diminue les 
ballonnements, combat les maux 
d'estomac et protège le système 
cardio-vasculaire. Si vous l'aimez, 
utilisez ! e sans modération. 
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Green foowl 

Pour4 personnes 
* Préparation 10 minutes 

< 2 avocats 

1 grappe de tomates cerise 
100 g de roquette 
50 g de pourpier 
1 branche de basilic frais 

1 branche de thym frais 

4 c. à soupe de graines de tournesol 
Pour la vinaigrette 
3 c. à soupe d'huile d'avocat 

2 c. à soupe de vinaigre de cidre 
1 c. à soupe d'huile d'olive 

Sel et poivre 

les tomates et coupez-les 
en quartiers. Pelez et dénoyautez 
les avocats et détaillez la chair 
en cubes, Lavez puis essorez 
la roquette, le pourpier, les feu il les 
de basilic et le thym. Préparez 
la vinaigrette : dans un bol, salez 
et p oivrez le vi na ig re . M é lan g ez puis 
émulsionnez en versant peu a peu 
les 2 huiles. Réservez. 

dans 4 bols la roquette, 
le pourpier et le basilic. Ajoutez 
les tomate s, l'avocat, les graines 
de tournesol et arrosez de vinaigrette. 
Sur l'ensemble, effeuillez le thym, 

La pAÔé f/itS 

Contrairement aux idées reçues, 
l'avocat contient du bon gras, 
et plus particulièrement des acides 
gras insaturés qui aident à réduire 
le mauvais cholestérol. En raison 
de sa bonne teneur en fibres, 

(6 g/100 g), il régule le système 
digestif. Pour relever les saveurs, 
parsemez le plat de poivre concassé 
plutôt que de l'introduire dans 
la vinaigrette. 




Recettes 




F 


Glace au basilic 

Pour 4 personnes 

• Préparation 20 minutas 

• Cuisson 5 minutes 

• Repos! heure 

• Turbinage 30 minutes 

1 bouquet de basilic 
6 jaunes d'œufs 70 g de sucre 
20 d de lait entier 
20 cl de crème fleurette 
1 c. à so upe rase de Maïzena 

1 gousse de vanille 

2 c. à soupe d'huile d'olive 
2 pincées de poivre blanc 

le lait dans une casserole, 
fendez et grattez la gousse de vanille 
au-dessus, déposez la gousse, puis 
portez à ébullition, Lavez et séchez 
le basllicsurdu papier absorbant puis 
effeuillez-le. 

Fouettez ensemble les jaunes d Vents, 
le sucre et la MaTzena dans un saladier. 
Tout en remuant, versez dessus le lait 
bouillant débarrassé de la gousse. 
Transvasez dans la casserole 
et mélangez sur feu doux jusqu'à 
ce que la crème nappe la cuillère, 

aussitôt dans un récipient froid 
pour stopper la cuisson. Réservez 
quelques feuilles de basilic, puis ajoutez 
le reste dans la préparation. Couvrez 
et laissez refroidi ri heure. 

l'infusion. Ajoutez la crème 
fleurette, l'huile et le poivre puis minez. 
Déchirez avec les doigts les feuilles 
de basilic réservées et incorporez-les. 
Versez dans la cuve d'une sorbetière. 
Turbinez 30 minutes, jusqu'à la prise. 

Lmr f&Ôt f/lAS 

Vous pouvez servir cette glace avec 
du fromage de chèvre, un carpaccio 
de tomate ou simplement en dessert 
avec des sablés à la vanille. 
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Limor détox 





Jus de pomme chaud aux épices 

Pour 4 personnes » Préparation 5 minutes 
• Cuisson 10 minutes * Infusion B minutes 


Pour 4 personnes 

* Préparation 10 minutes * Réfrigération 1 heure 

4 citrons jaunes bio • 1 citron vert bio 

5 feuilles de menthe ou de basilic 1 1 d'eau gazeuse 
2 c, à soupe de sirop d'érable 20 g de sucre roux 

et séchez l'aromate puis tous les citrons. 
Pressez-en 3 jaunes et la moitié du vert. Versez ie jus 
dans un bocal ou une carafe. Ajoutez le sucre, le sirop et 
! es feuilles de menthe, puis mélangez, Placez 1 heure au 
réfrigérateur, ainsi que l'eau gazeuse, 

Ver* l'eau gazeuse dans le bocal et remuez. 
Répartissez dans des petites bouteilles individuelles. 
Détaillez en rondelles les citrons restants puis 
ajoutez- les dans les contenants en les coupant 
si nécessaire pour qu'elles y rentrent, 

L* p<&6£ pins 

Pour une saveur plus rafraîchissante, laissez macérer 
ave: le jus les peaux des citrons pressés. Filtrez avant 
d'ajouter l'eau. Avec 30 calories pour 1Û0 g de pulpe, 
le citron est le partenaire minceur idéal ! Outre 
ses vertus détox if i antes bien connues, cet agrume 
équilibre le p H du corps et facilite la combustion des 
acides gras, et donc la perte de poids. 


1 orange non traitée 1 1 de jus de pomme 
4 gousses de cardamome 

2 clous de girofle 1 bâton de cannelle 
1 pincée de graines de fenouil ou d'anis 

les gousses de cardamome puis écrasez les 
graines. Cassez en deux le bâton de cannelle. Versez le tout 
dans une casserole avec le jus de pomme et le reste des 
épices, Portez â ébullition puis mijotez 10 minutes, 

Laissez rer 15 minutes à couvert hors du feu. Pendant ce temps, 
lavez et séchez l'orange, puis détaillez-y 4 belles rondelles. 

le jus, répartissez-le dans des coupes ou des verres 
et servez accompagné des rondelles d'orange. 


Lm. pfttS 

Variez le goût de cette boisson en choisissant d'autres épices détox 
comme tes tubercules de curcuma frais ou de gingembre, disponibles 
en épicerie bio. 


Pour a lie r plus loin... 

Recette et photo extraites du livre « Pommes ! 
Mes meilleures recettes »>, d'Amandine Geers 
et Olivier Degorce, coll. « Facile & bio », 
éd. Terre vivante (Te rre vivante. orgï,T2 €, 



HORS-SÉRIE CUISINE » AVANTAGES SI 


En pratique 
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Le blé n’est pas 
le seul concerné 
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Si la farine de blé est la plus courante dans notre 
alimentation, elle n'est pas la seule à contenir du gluten. 
Le seigle, l'orge, l'avoine, le kamut, l'épeautre et, dans 
une moindre mesure, le petit épeautre sont également 
concernés. Soyez donc vigilant en lisant les étiquettes. 
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Sans gluten 

QUID DES AUTRES FARINES ? 

Si les gammes de produits sans gluten ne cessent de s'étoffer, nous sommes souvent désemparés 
devant le choix des farines et leur utilisation. Entre le large éventail proposé et les saveurs 
parfois très prononcées, remplacer la farine de blé s'apparente parfois à un vrai casse-tête. 

Pour enfin faire rimer « sans gluten » et « sans peine », suivez le guide, p* Manon M<»eau 



Il n'y a pas de panacée 

Si la farine de blé est utilisée en cuisine 
pour presque tou tes les préparations, les 
farines sans gluten ne sont pas aussi poly- 
valentes. Bien qu'il existe des mélanges 
prêts à l'emploi dans le commerce, plus 
ou moins réussis en grandes surfaces, 
mais souvent épatants en magasins bio, 
ridéal reste de réaliser soi-même des 
associations adaptées à chaque usage et 
à ses goûts. Voici quelques pistes, mais 
n'hésitez pas à faire vos propres essais, 
l'imagination étant la seule limite ! 

Les « passe-partout » 

Cuisiner sans gluten implique le mélange 
de plusieurs farines afin de garder une 
consistance satisfaisante. Vous pouvez 
cependant utiliser une farine de base à 
laquelle vo us assoc i erez d 'a ut res p rod uits 
selon les recettes. La farine de riz et la 
fécule de maïs sont les plus faciles à utili- 
ser car leur goût neutre convient à toutes 
les recettes, sucrées comme salées. 


Pain, pâte à tarte et pizza... 

Les farines sans gluten, hormis celle de 
teff, ne constituent pas un liant aussi effi- 
cace que celle de blé. Pour éviter que la 
pâte ne s'effrite, mieux vaut la travailler 
avec de l'eau chaude. Pour les pâtes à 
pain, vous pouvez utiliser un mélange de 
sarrasin et de riz et agrémenter la pâte 
de graines (sésame, pavot, lin...). Vous 
pouvez réaliser de délicieux pains au maïs 
avec de la farine (et non de la fécule) de 
maïs et des blancs montés en neige. De 
manière générale, vous obtiendrez de 
meilleurs résultats avec des formats indi- 
viduels : les tartes se tiendront mieux et 
le pain sera plus croustillant et moelleux. 

Côté pâtisserie... 

C'est le domaine qui vous permettra le 
plus de découvrir de meilleures saveurs. 
Les poudres d'amandes, de pistaches 
et de noisettes, même s'il ne s'agit pas 
à proprement parler de farines, per- 
mettent d'obtenir une texture onc- 
tueuse, tout en apportant un parfum 
subtil. La farine de châtaignes, à la saveur 
forte, peut masquer d'autres goûts plus 
délicats. Réservez-la pour les recettes 


au chocolat ou à la crème de marrons 
et de préférence mélangée à une autre 
farine neutre. La farine de noix de coco 
se marie très bien avec le chocolat et les 
fruits, en particuliers exotiques, mais elle 
ne se dilue pas complètement. Utilisez- la 
en petite quantité, pour des mi-cuits au 
chocolat ou des crumbles à la mangue 
parexemple. 

Recettes salées... 

Certaines recettes salées sont natu- 
rellement à base de farines sans glu- 
ten. Les blinis et les galettes bretonnes 
contiennent notamment de la farine de 
sarrasin, aussi appeléefarine de blé noir. 
Les farines de pois chiches et de quinoa 
peuvent, comme celle de sarrasin, être 
utilisées en complément de la farine de 
riz, notamment dans les cakes. 

Et les sauces? 

Pourfaire un roux ou une béchamel, vous 
pouvez employer la fécule de maïs ou de 
pomme de terre. L'arrow-root, excellent 
liant, fera aussi l'affaire. Attention : la plu- 
part des farines alternatives au blé dans 
les sauces doivent être diluées à froid 
avant d'être cuites. 
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1. Huile d'olive biologique vierge extra, peu acide et fruitée, produite en Grèce. Bio, 15 € (50 et}, Katbs , 2. Une gamme de 8 huiles de tournesol 
biolog iqu e fortement aromatisées aux épices, (piment t curry, cannelle , café^h io cuisine d'Emile, à partir de 18 € (25 cl l Emile Noël. 3. Pour rehausser 
pâtes, purées, risottos ou carpaccios d'un léger parfum de truffe. Huile de tournesol à l'arôme truffe noire, 12 € (60 mil Maison Baumont 4. Le sacha 
inchi est une noix qui vient du Pérou. Son huile aux saveurs herbacées est riche en acides gras essentiels. Huile vierge de sachet inchi, 22 € (25 d) f 
Nature- Inca. 5. Les frères N une; de Prado ont été parmi les premiers à cultiver leur oliveraie en Andalousie selon des méthodes écologiques. 
Le ur_ F leur, d'huile d'olive est célèbre dans le monde entier. Hutte d'olive Nunez de Prado r 15,50 € (50 d}, BetfOtaBeMa. 6- Cette huile vierge 
d'arqan du Maroc au goût de noisette est riche en vitamine E et en acides gras insaturés. 28,25 € (25 dl Eric Bur. 7. Des huiles d'olive très douces 
aromatisées à la pulpe d'artichaut, à la tomate, aux aubergines ou aux notes fumées. Savor et sens, 8,95 € (20 cil Alinéa. B. Une huile de coco 
vierge, biologique et issue du commerce équitable en format ultra -pratique, BAS € {25 d) t Comptoirs B Compagnies, 9. Parfaite pour les salades 
ou surprenante en pâtisserie, une association d r huile de noisette, légère en goût, et d'huile de noisette vierge plus corsée. 4,90 € (25 d), Lesieur. 
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( alertes de légumes 

Pour 5 personnes • Préparation 25 minutes 

• Cuisson 35 minutes * Repos 30 minutes 

100 g de petits pois en conserve 
100 g de pommes de terre 
100 g de carottes 
2 tomates séchées à l'huile 
1 citron (jus) 4 oignons 
& botte de ciboulette 

1 œuf 10 d dé lait d'avoine sans gluten 
200gdetofubio 

110 g de flocons d'avoine sans gluten 
3 c à soupe de c ha pe lu re sa ns g luten 

2 c. à soupe d'olive huile 

• 1 c. à soupe defari ne d'avoine 
Paprika 5e! et poivre 

et coupez en morceaux les pommes de 
terre. Fa ites-les cuire à la vapeur 15 minutes 
jusqu'à ce qu'elles soient tend res. Pendant ce 
temps, dans une casserole, portez à ébullition le 
lait d'avoine puis, hors du feu, laissez-y infuser 
les flocons 10 minutes. Grattez les carottes et 
râpezles. Dans une sauteuse d'eau bouillante, 
blanchissez-lesl minute puis égouttez- les. 

en purée tes pommes de terre. Égouttez 
les petits pois. Pelez puis hachez les oignons. 
Réunissez le tout dans un saladier, ajoutez 
les carottes, salez, poivrez, saupoudrez d'un 
peu de paprika, mélangez et réservez. Rincez, 
séchez puis ciselez la ciboulette- Pressez le 
citro n. Versez le tout da ns u n e terri ne, ajo utez 
letofu, assaisonnez et remuez. Coupez en 
de ux les tomates séché es. les 2 

p ré pa ratio ns, ajo utez les f lo co ns d'a voi n e et 
mélangez intimement. Avec cette préparation, 
confectionnez à la main de petites galettes. 
Dans un bol, battez l'œuf et la chapelure, puis 
trempez- les dedans de tous côtés. 

Dans une poêle avec l'huile, faites cuire les 
galettes à feu moyen 5 minutes sur chaque face 
selon leur épaisseur. Servez avec une sala de. 

La jxtâi ? plus Vous pouvez préparer ces 
galettes à l'avance et, avant de les servir, les 
réchauffer au four environ 10 minutes à 150 P C 
(th.5). L'association de l'avoine et des petits 
pois fait de ces galettes une bonne source de 
protéines. Essayez avec des pois chiches en 
assaisonnant au cumin. 



Œuf coque et mouillettes de sarrasin 

Pour 4 personnes * Préparation 10 minutes « Cuisson 25 minutes 

5 œufs 25 cl de lait 15 g de beurre doux 10 g de beurre demi-sel 160 g de farine 
de sa rrasî n [blé noir) 1 c. à soupe d'hui le de tou rn esol Sel et poivre 

le four à 17Û °C (th. 5/6). Dans un bot, mélangez le lait et 10 cl d'eau, puis 
faites tiédir légèrement au micro-ondes. Faites-y fondre le beurre salé, Battez 1 œuf,, 

Ré unissez le tout dans le bol et remuez. un sa versez la farine de sarrasin et 

1 cuillerée à café rase de sel puis creusez un puits. Incorporez le mélange précédent sans 
cesser de remuer. Versez la pâte dans un plat à gratin foncé de papier sulfurisé graissé, 
Égalisez la surface et enfournez pour 10 minutes. La préparation doit être compacte 
etsèche. Laissez totale ment refroidir, émc la pâte et coupez-la en frites assez 
fines. Dans une grande poêle avec le beurre doux et l'huile, faite s-les dorer de tous 
côtés. Sa lez, poivrez et dégraissez sur du papier absorbante, unecas d'eau 

bouillante, faites cuire à feu vif les œufs restants 3 minutes à la coque. Servez avec les 
mouillettes de sarrasin et, pour les gourmands, du beurre aux cristaux de sel, 

La pefit plus 

La pâte de sarrasin a tendance à être dense et les frites fines seront donc meilleures. 
Elles sont néanmoins plus délicates à manipuler à la cuisson. Ne les coupez pas trop 
longues pour qu'elles ne se cassent pas. 
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Mille-feuille d’aubergine au chèvre 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 
* Cuisson 15 minutes * Repos 30 minutes 


4 petites aubergines 4 brins de thym frais 1 bûche de chèvre fermier 
• 7 d d'huile d'olive 2 c. à soupe de miel de romarin 1c. à café d'origan sec 
- Sel et poivre 

le four à 180 °C (th, 6). Rincez les aubergines, supprimez-en 
les extrémités et coupez- les en tra nches. Dlsposez-les dans une passoire, 
salez et laissez dégorger 30 minutes, Tamponnez-les alors sur du papier 
absorbant pour bien les éponger, lige lestranches d'huile sur 
les 2 faces. Dans une poêle avec 1 cuillerée à soupe d'huile, saisissez- 
les 30 secondes de chaque coté sur feu vif en appuyant dessus pour les 
attendrir, ni! la bûche de chèvre en tranches d'environ 0,5 cm. Rincez 
puis effeuillez le thym. Dans un plat à four graissé, déposez 4 rondelles 
d'aubergine. Poivrez, parsemez de thym et d'origan, arrosez d'un filet 
d'huile et recouvrez d'une lamelle de fromage. Recommencez jusqu'à 
épuisement des ingrédients en terminant parde l'aubergine. 

du plat de la main pour que les mille-feuilles ne s'effondrent 
pas. Arrosez de miel et du reste d'huile. Assaisonnez puis enfournez pour 
10 minutes. Servez chaud avec une salade de roquette. 

Une demi-tomate mi-cuite à la poêle saupoudrée 
de sarriette sèche s'accordera bien à ce mille-feuille. 



Tomate en croûte 
sans gluten 

Pour 4 personnes * Préparation 25 minutes 
* Cuisson 30 minutes * Repos 30 minutes 

Vt chorizo 4 tomates en g rappe 
Va bouquet de persi I H u i le d'olive 

Pour la pâte : 

150 g de beurre 100 g de farine de millet 

100 g de farine de pois chiche 

100 g de farine de riz -1 pincée de sel 

Prép ; e î I a ; d an s un sa lad ie r, mé lan gez les 

farines et le sel, Ajoutez le beurre par petits morceaux, 
puis travail lez avec les doigts et incorporez peu 
à peu 10 cl d'eau pour obtenir une pâte souple 
et en faire une boule. Recouvrez d'un film alimentaire 
et laissez reposer 30 minutes, 

lefourà180 0 C (th.6). Divisez la pâte en 
4 parties égales. Abaissez- les chacune en un rectangle 
3 fois plus long que large. En leur centre, déposez 
1 tomate. Rabattez dessus les bords, humectez 
les bordures et soudez-lesen pinçant avec les doigts. 
Retournez dans un plat à four huilé pour cacher la 
soudure. Enfournez pour 30 minutes. 

le chorizo puisdétaillez-leen petits dés. Lavez, 
séchez, équeutezet ciselez le persil. Réunissez 
l'ensemble dans un petit bol avec l'huile, puis 
mêla ng ez. Avant d e servi r les tomates, déco u pez 
le haut de la croûte, ôtez le chapeau de la tomate 
en creusant légèrement et garnissez avec de la sauce 
au chorizo. 

La pafâ plus 

Pour cette recette, choisissez les tomates 
L'Authentique des Chefs Savéol, dort le calibre 
conviendra parfaitement pour garnir les pâtons. 
Arrosez d'un filet d'huile au basilic. 
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Taboul >de quinoa 

Pour 4 personnes 

* Préparation 10 minutes • Cuisson 15 minutes 

* Repos 5 minutes * Réfrigération 2 heures 


12 tomates cerise 

Y* citron vert % de concom bre 

2 oignons nouveaux 

5 branches de menthe fraîche 

200 g de quinoa biond 

30 g de raisins secs blonds 10 olives noires 

5 cl d'huile d'olive 

1 c. à soupe de graines de courge Sel et poivre 


le q uin oa et versez-l e dans une casserole avec 40 cl d'ea u „ Portez 
à frémissements puis fa ites cuire 1 0 minutes. Hors du feu, couvrez et laissez gonfler 
5 minutes pour achever la cuisson. Égouttez si nécessaire, le citron puis, 

da ns u n sa lad ier, versez I e j us a vec !' hu i le et les ra isi ns secs sur le q u i noa . Sa lez, 
poivrez et mélangez. Laissez refroidir. antîadbésive, torréfiez 

2 minutes^ sec les graines de courge. Nettoyez les oignons, rincez etséchez-les 
puis ciselez- les, effeuille: la menthe. Pelez le concombre et taillez la chair en dés. 
Incorporez l'ensemble dans le saladier. Placez au moins 2 heures au réfrigérateur 
avant de servir. 

Cette version sans gluten du taboulé, grâce au quinoa, 
sera plus savoureuse si vous préparez la première étape [a veille. Ajoutez les 
ingrédients frais au dernier moment. 






Houmous 

de pois cassés 
à la pistache 
et aux amandes 






**' ■ 


Pour 4 personnes 
Préparation 15 minutes 
Cuisson 50 minutes 
Tïempage 1 heure 

200 g de pois cassés 
1 citron vert 
70 g de pistaches 
50 g d'amandes pelées 
1 gousse d'ail 
1 bouquet garni 
10 dd 1 huilé d'olive 
T pincée de coriandre en poudre 
1 pincée de curry 
Sel et poivre 

Dans un grand saladier d'eau froide, 

trempez les pois cassés 1 heure, Rincez 
puis égouttez. Dans une casserole avec 
1 litre d'eau et le bouquet garni, cuisez les 
45 minutes. 

pilez les amandes 
et la moitié des pistaches jusqu'à 
obtenir une purée. Pelez et pressez l'ail* 
Incorporez le tout dans la casserole et 
poursuivez la cuisson 5 minutes. Pressez 
le citron. la préparation 

dans une jatte et mixez-ia en versant 
l 'huile d'olive en filet, Ajoutez le curry, la 
coriandre et le jus du citron puis rectifiez 
l'assaisonnement et présentez dans un 
plat. Concassez le reste de pistaches et 
parsemez-en le tout. Servez avec des 
tranches de pain grillées. 


Pour apporter un peu de fantaisie, 
conservez quelques petits morceaux 
de pois cassés fondants dans la 
préparation en l'écrasant au presse- 
purée plutôt qu'en la mixant et 
parsemez de graines de cumin. 




Pizza cups au quinoa 

Pour 4 personnes 

• Pr épa ration 10 minutes 

* Cuisson 20 minutes 

150 g rie chorizo 
'A poivron vert 
23Qgdemozzarella 
100 g de parmesan râpé 
350 g de sauce tomate 
250 g de quinoa précuit 



le four à 220 °C (th, 7-8), Pelez 
le chorizo puis émimtez-le. Lavez fe poivron 
et ri éta i 1 1 ez-le e n fines lamelles. Dans un saladier, 
mélangez 250 g de sauce tomate et le quinoa 
jusqu'à obtenir une préparation homogène. 

Dans des ramequins ou des moules beurrés, 
dé posez sans qu'ils ne déh o rdent 2 cui 1 1 erées 
à sou p e de sau ce tom ate p u is 3 eu i I le rées du 
mélange au quinoa. Aplatissez avec le dos d'une 
cuillère, f la mozzarella puis répartissez-la 
sur les moules avec les lamelles de poivron. 
Recouvrez ries tranches de chorizo et saupoudrez 
de parmesan. Enfournez pour 20 minutes. 

Servez chaud. 

LjSr f&ât 

Utilisez 1 sachet d 'Express quinoa Pearl & Red de 
Qui no la Moîhergrain, déjà cuit et prêt à manger 
après 1 minute 30 de cuisson ; il absorbera 
la sauce tomate pour rester bien moelleux. 


Galette au chèvre chaud 
et poivron grillé 

Pour 4 personnes • Préparation 10 minutes « Cuisson 20 minutes 

2 poivrons ro uges 2 poivrons jaunes 200 g de f ro m a ge de c hèvre 
4 ga lettes de riz souffl é Huile d 'olive Sel et poivre 

le four en position gril, Rincez et séchez les poivrons, ouvrez- les en 
4 puis épépi nez-les. P lacez- les dans un plat à gratin, badigeonnez-les de 4 cui II erées 
à soupe d'huile, puis enfournez pour 20 minutes sous le gril, 

vers latin de cuisson, détaillez en 4 tranches le fromage 
de chèvre, Placez-lessurun papier sulfurisé huilé, puis enfournez-lesà côté du plat 
pour 2 à 3 m i n utes j usq u 'à I es co I o rer, 

les poivrons en lamelles. Répartissez-les sur les galettes puis recouvrez 
des rondelles de fromage. Salez, poivrez et arrosez d'un filet d'huile. 

Employez des galettes Gjorg. Elles sont idéales pour donner un 
effet crumble à un plat. Mixez-les avec les aromates de votre choix et couvrez-en 
gratins de légume ou poissons avant de les enfourner. Craquant, le sans gluten ! 
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Crame an citron vert, framboise et crumble amande 


Pour4 personnes 

• Préparation 15 minutes 

• Cuisson 1 heure 20 

Pour le crumble : 

80 g de beurre demi-sel mou 
100 g de fécule de maïs 
50 g de poudre d'amande 
50 g de sucre roux 
Pour la crème : 

1 barquette de framboises 
1 citron vert non traité 6 jaunes d'oeufs 
25 cl de lait entier 25 cl de crème liquide 
80 g de sucre Igousse de vanille 


p réchauffez le four à ISO °C (th. 6) . Dans un sa la d i er, mé lan gez 
du bout des doigts le sucre, la poudre d'amande, la fécule de maïs et le beurre. Étalez 
grossièrement cette pâte sur une plaque recouverte de papier cuisson. Enfournez pour 
30 minutes environ jusqu'à ce qu'elle soit sèche et croustillante. Émiettez et réservez. 

la température du four à 90 °C (th.3) et préparez la crème : lavez et séchez 
le citron. Prélevez-en le zeste et réservez, puis extrayez le jus. Dans une casserole, 
mélan g ez le lait et la crè me. Ajoutez la gousse de vanille fendue en 2 et le jus de citron 
pu i s po rtez à ébul I lion. b lan thissez en les fouettant les jau nés d'œufs 

et le sucre. Incorporez progressivement te lait chaud débarrassé de la vanille. Coulez 
cette crème dans 6 ramequins suri cm de hauteur Enfournez pour 45 minutes. 

refroidir ou dégustez tiède. Avant de servir, parsemezsurle dessus le crumble, 
les framboises et le zeste réservé, 

Ze Pour confectionner la pâte à crumble, vous pouvez aussi employer 

de la fécule de pomme de terre ou de riz, eux aussi sans gluten. Pour une touche 
exotique, incorporez-y l'épice de votre choix : cannelle, cardamome, gingembre... 
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Cookies glacés 

Pour 4 personnes 

• Préparation 5 minutes 

* Repos 5 minutes 

25 cl de glace à la vanille 
S cookies sa ns gluten 
4 c. à soupe de noisettes décortiquées 
4 c. à soupe de pépites de chocolat 

la glace du con g élateur et laîssez-la 
S minutes à température ambiante pour 
qu'elle soit plus crémeuse et ainsi plus facile 
à utiliser. 

su r cha q ue cook i e d u côté 
lisse. Assemblez 2 par 2, 9e fourrage au 
milieu. Concassez les noisettes en éclats. 
Saupoudrez-les sur la glace ainsi que les 
pépites de chocolat. 

Lbt fhzô t 

Utilisez des cookies choco noisettes Gerblé* 
Pour varier les plaisirs, fourrez-les avec de 
la glace au café ou au tiramisu. 



Tai se e amandine pistache abricot 

Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes * Cuisson 30 minutes * Repos 1 heure 

400 g d'abricots 2 œufs 7 d de crème fraîche 100 g de sucre roux 
70 g de poudre d'amande 30 g de pistaches nature 6 d de rhum ambré 
Pour a pâte *2 œufs 120 g de beurre 200 g de farine de riz 
100 g de fleur de maïs Maïzena 20 g de sucre se mou le 

dans une casserole, faites fondre le beurre. Dans un saladier, mélangez 
la farine, la Maïzena et le sucre. Creusez un puits et ajoutez les œufs. Versez le beurre 
fondu et remuez jusqu'à obteni r une pâte lisse. Formez une boule. Réservez 1 heure sous 
un torchon à température ambiante. le four à 180 °C (th. 6). Entre 2 feuilles 

de papier sulfurisé, étalez la pâte au rouleau à pâtisserie. Découpez dedans des ronds de la 
taille de vos moules à tartelette etfoncez-les avec. Roquez la surface avec une fourchette. 

et séchez les abricots. Quvrez-les en 2 etdénoyautez-les. Répartissez-lessur les 
fonds de tartelette. Dans un saladier, amalgamez le sucre, le rhum, les oeufs, la crème 
fraîche et la poudre d'amande. Versez le mélange sur les fru its. Concassez les pistaches 
et pa rse m ez-les surle to ut. E nf ou r nez po u r 25 m i n utes . Lai ssez repose r a va nt de servi r. 


La ptifié pius 

Variez la présentation en incorporant les abricots coupés en petits dés dans l'appareil pour 
des tartelettes version clafoutis. Servez avec un trait de sirop de pistache réduit à feu doux. 
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Macarons 

à l’ancienne 


Pour 16 pièces 
* Préparation 10 minutes 
■ Cuisson 20 minutes 

3 blancs d'œufs 
« 200 g de poudre d'amande 
170 g de sucre glace 
2 pincées de vanille en poudre 
2 gouttes d'extrait d'amande 
amère 

Préchauffez le four à 170 C 
(th,5~6X Dans un saladier, 
mélangez Ëa poudre d'amande 
et le sucre glace. Ajoutez la 
vanille et l'extrait d'amande puis 
les blancs, un par un, en remuant 
jusqu'à l'obtention d'une pâte 
homogène. 

dans u ne poche 
à douille et, sur une plaque 
couverte de papier sulfurisé, 
déposez-en 16 petites portions 
régulières, en les espaçant de 
2 cm. Enfournez pour 20 minutes 
j usqu'à ce que le dessus d es 
macarons dore légèrement. 


Ces gâteaux, appelés aussi 
macarons de Nancy, sont 
faciles à réussir, contrairement 
à leur version traditionnelle. 
Conservez-les dans une boite 
hermétique pour préserver 
leur moelleux. Cassez les blancs 
à la fourchette avant de les 
incorporer. 






Pâte d’amande maison 

Pour environ 200 g 

* Préparation 10 minutes 

* Réfrigération 2 heures 

* 1 blanc d'œuf 

100 g de pondre d'amande 
100 g de sucre glace sans gluten 
2 gouttes d'extrait de vanille liquide 

fouettez légèrement le blanc d'œuf sans 
le faire mousser. Dans un saladier, versez la poudre 
d'amande et le sucre. Mélangez et incorporez le blanc 
d'œuf et l'extrait de vanille. Travaillez la préparation, 
de préférence avec les mains, jusqu'à ce qu'elle soit 
bien amalgamée et homogène. 

la pâte en boule, couvrez- la de film alimentaire 
etplacez-la au moins 2 heures au réfrigérateur avant 
de l'utiliser. 

Lsr ffitS 

A défaut de sucre glace sans additifs à base de gluten, 
faites-le vous-même en mixant du sucre cristallisé, 
par à-coups pour éviter qu'il ne chauffe 
Pour travailler cette pâte, un peu plus friable que celle 
du commerce, étalez-la grossièrement sur le plan de 
travail saupoudré de sucre glace. Couvrez-la de film 
alimentaire avant de finir de l'abaisser au rouleau. 



Pâte brisée sans gluten 

Pour 6 personnes 

* Préparation S minutes * Réfrigération 1 heure 

5 cl d e crème entière f roi de 120 g de fa rine de riz 

100 g de farine de maïs 4 cl d'huile d'olive 1 pincée de sel 

mélangez au robot ou à la main les farines J'huile, 
la crème et le sel, incorporez petit à petit environ 10 cl d'eau froide 
jusqu'à ce que la pâte soit amalgamée et légèrement collante pour 
être facile à étaler. 

au moins 1 heure au réfrigérateur 

Étalez la pâte de préférence avec les doigts 
directement dans les moules chemisés et graissés. Si vous le faites 
au rouleau, couvrez-la de film alimentaire, cela facilite l'opération» 
Pour une version « no GLG » (sans gluten, sans lait, sans œuf), 
remplacez la crème pari cuillerée à café de gomme de guar. 
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CflR A£TERp E üIGN F/iS-TQCÜPBÛTÛ. MIÉHAIL Mfl! VUÇIN/FÛTQUA. 



Corps au top et esprit clair sont les promesses de cette pratique très tendance qui prend racine 
dans la nuit des temps. Mais qu'en est-il vraiment du jeûne ? Bon ou dangereux ? Efficace ou pas ? 
Et si on essayait d'y voir plus clair. Par Frédérique Maupii'Ftament 


S ur le papier, la promesse est 
belle ; en s'affamant quelques 
jours, on va retrouver son entrain 
et un esprit libéré. Scientifique- 
ment, les avis sont plus controversés, 
surtouten France, Ailleurs, on est mieux 
disposé. Aux États-Unis, en 2012, des 
travaux conduits par le professeur Valter 
Longo ont montré que la combinaison de 
cycles cou rts de jeûne avec une chi mio- 
thérapie pouvaitfavoriser la guérison du 
cancer. Toutefois, ses détracteurs affir- 
ment que ce qui est vrai pour les souris 
ne l'est pas forcément pour les humains. 

Une tradition millénaire 

Le jeûne n'est pas un usage nouveau., On 
le pratique depuis des millénaires dans 
à peu près toutes les cultures, principa- 
lement pour des raisons religieuses ou 
dans une optique de purification du corps 
et de l'esprit. Pour preuve, les jeûnes sont 


omniprésents dans les intronisations, 
les adoubements et la majorité des ini- 
tiations, aussi bien chez les Indiens que 
chez les Celtes. Sous sa forme thérapeu- 
tique - la plus contestée aujourd'hui -, il 
existait également, Des écrits attestent 
qu'Hippocrafe le recommandait déjà 
pour mieux se porter et que Socrate s'y 
adonnait régulièrement. 

Retrou ver son énergie 

Jeûner permettrait notamment de 
retrouver sa vitalité. Toutes les actions 
de notre corps et de notre psychisme 
demandent de l'énergie. Respirer, digé- 
rer, dormir, penser, tout cela demande 
de puiser dans ce capital, Les adeptes du 
jeûne avancent l'idée qu'en mettant en 
repos les fonctions digestives, on peut 
profonde ment recharger se s batteries. En 
jeûnant, on élimine les toxines et on per- 
met surtout aux organes excréteurs qui 


éliminent naturellement les déchets de 
notre organisme (foie, poumons, reins, 
peau) de se régénérer, Au quotidien, le 
travail de ces organes est considérable. 
Leur surchauffe pourrait être à l'origine 
de nombreuses maladies, notamment le 
diabète, quand le pancréas ne peut plus 
gérer la glycémie, 

Des avis très controversés 

En France, officieusement, de nom- 
breux médecins admettent que le jeûne 
pourrait avoir des vertus intéressantes 
sur l'ensemble de la santé, physique et 
psychique. Officiellement, cette opinion 
reste contestée par les nutritionnistes. 
Alors qu'en Allemagne, on le pratiq ue en 
clinique et qu'il peut être remboursé par 
les assurances, la France, pays du bien 
manger, demeure sceptique. Sauf que 
ses adeptes, eux, sont de plus en plus 
nombreux. 
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La santé sans assiette 




2. On se fait accompagner 

Se lancer seul est risqué. Mieux vaut consulter un naturopathe, 
se rendre sur des forums et des sites spécialisés comme celui 
de la Fédération francophone de jeûne et randonnée, l'un des 
plus sérieux et argumenté (Ffjr.com). Auprès d'autres personnes, il est plus facile 
de ne pas abandonner en cours de route. En France, plusieurs centres dédiés au 
jeûne favorisent la mise en condition de cette aventure, ün y trouve notamment 
des groupes de parole - jeûner ce n'est pas toujours facile - et des programmes 
d'activité artistique ou sportive. 

3. On s'hydrate régulièrement 

Jeûner ne signifie pas de ne plus rien avaler. Il est indispensable, avant tout, de 
boire deux à trois litres de liquide par jour : tisanes, jus de fruits et de légumes bio 
et faits maison additionnés de miel pour éviter les migraines. 


; 5. On pratique une activité douce 

| On ne reste pas allongé comme un légume. On opte pour la randonnée, le yoga, 

; la marche sur la plage ou les soins de remise en forme (massage, balnéothérapie). 

| Certains s'adonnent à la méditation. Jeûner ne signifie pas dormir toute la journée. 
| On en profite au contraire pour écouter son corps et ses besoins. En outre, la diète 
j apporte un surcroît d'énergie. Mis à part les sports violents, rien n'est interdit 


4. On revient progressivement à la normale 

Lors des deux derniers jours - si on jeûne une semaine -, on revient 
progressivement à une alimentation solide : fruits, légumes et céréales. La sortie 
et l'entrée d'un jeûne sont toujours des phases délicates. Certains naturopathes 
préconisent une purge à ces deux stades. 


1. On s'y met progressivement 

On se prépare pendant une semaine en supprimant 
progressivement l'alimentation classique (viande, produits 
laitiers, café, etc.) et on privilégie fruits et légumes tout en 
augmentant les tisanes et l'eau. 


Les 6 règles d’or 
d’un jeûne épanoui 


6, On choisit le bon moment 

Même s'il n'y a pas officiellement de période propice pour jeûner (le printemps, 
par exemple, comme on l'entend dire souvent), il existe LE bon moment. C'est 
celui où la fatigue nous envahit, où notre corps semble s'encrasser (boutons, 
ballonnements) et où certains maux se font plus nombreux (migraine, insomnie). 
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Les fausses bonnes idées. . . 

• Jeûner pour maigrir 

Le jeûne n'est pas un régime minceur. Privé de protéines, le corps perd de la 
masse musculaire qu'il est ensuite facile de reprendre. Plus le jeûne est long, plus 
on regrossit vite. Cependant, il est évident qu'un jeûne bien géré permet aussi de 
perdre du gras, notamment de la cellulite. 

• Jeûner pour guérir d'une maladie 

Les études sur le jeûne thérapeutique sont encore peu reconnues. Mais, 
officieusement, certains médecins ne sont pas hostiles à cette pratique. Mieux vaut 
toutefois considérer le jeûne comme un accompagnement de certains traitements 
{la chimiothérapie notamment) et non pas comme un substitut. 

• Jeûner en famille 

C'est la plus mauvaise idée ! Chaque cas est particulier. Les femmes enceintes, 
les enfants et les personnes âgées en mauvaise santé ne doivent pas jeûner. En 
revanche, si on a une longue pratique de cette méthode, on peut jeûner à tout 
âge. Certains naturopathes conseillent même de jeûner avant une grossesse (pas 
pendant évidemment !) afin de préparer son corps à l'accueil du bébé. 


Le jeûne, 
comment 

ça marche ? 

• Pendant les premières quatre 

à six heures, l'organisme utilise 
le glucose et les nutriments 
ingérés. 

• Puis le corps puise dans les 
réserves de glycogène du foie 
pour obtenir du glucose. 

• Seize heures après le dernier 
repas, l'organisme va chercher 
dans Iles graisses. 

• Deux à trois jours plus tard, la 
production de corps cétoniques 
- seule source énergétique 
que le cerveau est capable de 
consommer en l'absente de 
glucose -s'accélère. 

• Au bout de quatre ou cinq jours, 
les réserves lipidiques sont 
épuisées et le corps mobilise les 
protéines et les acides aminés 
des muscles. Le but est de 
préserver la fonction cérébrale. 
Pour cela, l'organisme va puiser 
même dans les os. Cela s'appelle 
la néoglucogénèse. 

• Pourquoi notre esprit devient- 
il tout chose ? Nombre de 
jeûneurs décrivent, avec un 
sourire béat, leur sentiment 
d'euphorie. Cette sensation 
s'explique par le fait que, 
privé de nourriture, le corps 
produit des corps cétoniques 
qui permettent un apport 
énergétique de secours. Or, 
l'acétone stimule le cerveau et 
booste les capacités cognitives, 
la vigilance et la concentration. 
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En pratique 


Les produits laiti 

NOS AMIS POUR LA VIE? 



Source de calcium ta plus réputée, les laitages sont omniprésents 
dans notre alimentation. Présentés depuis des décennies comme 
indispensables au maintien d'une ossature saine, ils sont pourtant 
de plus en plus pointés du doigt, si bien que l'on ne sait plus quoi 
en penser. Zoom sur ces produits et leurs substituts, par More». 


L es premières raisons de limiter, 
voire de supprimer les laits sont 
évidemment les allergies et les 
intolérantes. Encore faut-il savoir 
les détecter et en identifier les causes, 
car ces deux problèmes sont différents. 
Le lactose, sucre présent dans le lait, 
ne peut être digéré convenablement 
qu'à l'aide d'une enzyme, la lactase, qui 
le découpe en sucres assimilables par 
l'organisme. Or, si elle est présente à la 
naissance, la lactase se raréfie, voire dis- 
paraît chez une partie de la population 
au cours de l'enfance. La consommation 
de produits laitiers provoque alors ballon- 
nements, flatulences et maux de ventre. 
L'utilisation de produits laitiers dont le 
lactose a été retiré peut parfois suffire à 
remplacer les laitages classiques. 
L'allergie au lait est due, quant à elle, à 
une réaction du système immunitaire à 
la protéine de lait. Elle nécessite une évic- 
tion totale des produits laitiers, car, à la 
différence du lactose, la protéine ne peut 
être extraite. 

Bien que les laitages soient riches en 
calcium et en vitamine D, leur consom- 
mation excessive peut entraîner une 
décalcification des os, pouvant notam- 
ment favoriser... l'ostéoporose ! En cause, 
les protéines, qui, à haute dose, acidifient 


l'organisme. Placez un morceau de craie 
dans un verre de vinaigre, il sera dissous 
en quelques instants. À long terme, c'est 
le même phénomène qui s'opère sur 
le squelette. C'est là que les végétaux 
entrent en scène : parfois plus riches 
en calcium que les laitages, beaucoup 
d'entre eux sont basiques (par opposition 
à acides) et permettent de neutraliser les 
méfaits des protéines. L'idée étant ici de 
varier les sources de calcium afin d'éviter 
un déséquilibre du pH. 

De ce fait, la consommation pour un 
adulte, d'un ou dieux produits laitiers par 
jour est suffisante, selon le professeur 
Walter Willett, responsable du dépar- 
tement de nutrition de l'école de santé 
publique à Harvard. Les enfants et les 
ad o I escents, quanta eux, ont beso i n d'a p- 
ports plus important pour développer un 
squelette solide. C'est surtout à eux que 
s'adressent les fameux « trois produits 
laitiers par jours », car ils constituent des 
apports sim pies à mettre en place, mais ils 
peuvent eux aussi les remplacer partielle- 
ment par des substituts végétaux. 

Quels substituts utiliser ? 

Le lait se remplace aisément par les 
« laits » végétaux. Ceux à base de soja ou 
de riz, neutres et non sucré s, sont parfaits 
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pour les recettes salées (quiches, cakes, 
flans), Pour la pâtisserie ou au petit déjeu- 
ner, le lait d'amande, au goût léger, est 
très agréable, Réservez les boissons végé- 
tales plus fortes (châtaigne, noisette, 
épeautre) aux recettes n'en nécessitant 
qu'une petite quantité, ou utilisant des 
ingrédients au goût très prononcé au 
risque de les dénaturer. Pour pallier ce 
défaut, vous pouvez mélanger plusieurs 
boissons pour que les saveurs s'équi- 
librent : châtaigne et a mande, ou riz et 
noisette, N'oubliez pas les laits de coco qui 
donnent une note sucrée-salée à de nom- 
breuses préparations. Même une pâte à 
crêpe peut être préparée avec moitié lait 
de soja, moitié lait de coco. 

Pour le liant, la crème peut être rempla- 
cée aisément par les crèmes végétales. 
On tro u ve facile ment en g ra n des su rface s 
celles de riz, de soja et d'amande, qui sont 
tout à fait satisfaisantes, et du lait de coco 
s'i I s'a g it de rem p I ace r de I a crè m e lîq u i de. 
Le tofu soyeux donne quant à lui du moel- 


leux aux préparations, mais il ne se trouve 
qu'en magasin bio. 

Concernant le beurre, l'alternative la plus 
simple est la margarine. Choisissez-la 
sans huile de palme et adaptée à la cuis- 
son, Consommez-la rapidement, car elle 
rancit assez vite, Si le parfum ne vous 
déplaît pas, vous pouvez la remplacer par 
de l'huile de coco, qui a la particularité de 
figer à température ambiante, Pour faire 
revenir des aliments à la poêle, utilisez 
de l'huile d'olive ou un mélange d'h uiles 
riches en oméga 3 et 6, 

Le fromage est sans aucun doute le seul 
produit laitier irrem plaçable. Si des fro- 
mages végétaux existent, ils ont souvent 
un goût de soja très prononcé et radi- 
calement différent d'un fromage frais à 
tartiner ou d'un camembert fait à cœur... 
Le tofu, notamment celui parfumé aux 
h erb es, peut n éa n m o i ns se su bstitu e r à la 
fêta, dans des salades ou dans des tartes. 
S'il n'en a pas la saveur, sa fraîcheur et sa 
texture restent très agréables. 




* 



Mes jokers (passe-partout) 


Ail ME NT 

A LA PLACE DE QUOI ? 

POUR QUELLES PRÉPARATIONS ? 

Lait d'amande 

Le lait 

Dans les desserts et entremets 

lait de riz 

Le lait 

Les tartes, quiches, flans salés 

lait de coco 

la crème liquide 

Sauces (curry), desserts aux fruits 
et chocolat 

Tofu soyeux 

la crème fraîche 

Recettes salées comme sucrées 

Tofu 

Le fromage 

Salades composées, tartes (émietté) 

Huile d'olive 

Le beurre 

Pour faire rissoler ou revenir viandes 
et légumes 

Huile 

de tournesol 

Le beurre 

Pour faire sauter les crêpes, dans 
les cakes type gâteau au yaourt 
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La science 
de l'assaisonne me nt 

Shakers à salade qui permettent 
de mesurer avec précision les 
préparations et les conserver grâce 
au bouchon en silicone. Kitchen 
Lût, à partir de 6,40 €, Pyrex. 
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1* Balance de cuisine avec son bol pliable. Superbowj 35 € t Ambiance ô Style , 2. Marmite de 5 I en Inox avec un couvercle équipé d'un bouton qui 
accueille la cuillère. Chrotio trotteur, 72 £ Bêka, 3. Grâce à son système de lame et à son cordon, il hache légumes, herbes ou noittsans branchement 
électrique- Timbré J4 # 5P Emsv. 4. Tous les accessoires nécessaires pour faire pousser dans la maison herbes aromatiques et salades. À partir de 
73,35 €, tkea. S. Fabriquer des t agliatell es de légumes en un clin d'œil. Spiratfix, 49,90 €, Gefu, G. Taille-crayon pour légumes. 1154 €, Batbroom 
Graffiti. 7 1 Découpe légumes en spirale électrique. 70 £ Kenwood. fi. Planche à découper antidérapante avec un support de couteau qui aide à tailler 
Iles légumes aussi vite que les chefs, 24SQ £ Lékué. 9. Blender chauffant pour faire son lait végétal maison et réaliser des soupes ou des smoothies, 
Miboœr, 150 €, Riviera 6 Bar. 10. Appareil pour mettre sous vide les aliments et conserver leur fraîcheur jusqu'à cinq fois plus longtemps, 103 £ FoodSover. 
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Lasagnes à la courge 
butternut 

et aux noisettes 


Pour 4 personnes 

• Préparation 15 minutes 

• Cuisson 30 minutes 

300 g de courge butternut 
100 g de margarine 
4 feuilles de lasagne 
1 1 de boisson au thanvre 
100 g de farine 
40 g de noisettes entières 
20 g de poudre de noisette 
Sel et poivre 

F : tes 1 îd n la margarine dans une 
casserole. Ajoutez la farine, mélangez 
soigneusement et laissez cuire 1 minute 
à feu doux san s coloration e n re m ua ni 
Tout en fouettant, versez peu à peu 
la boisson au chanvre bien froide et portez 
à ébu llition j usqu 'à obte ntion d 'u ne 
sauce onctueuse. Incorporez la poudre 
de noisette, salez, poivrez et réservez. 
Préchauffez le four 1 180 X (th, 6). Épluchez 
la butternut et détaillez la chair en cubes 
de 10 mm de côté. Cuisez- les quelques 
minutes dans de l'eau bouillante salée 
jusqu'à ce qu'ils soient tend res. Pendant 
ce temps, torréfiez les noisettes entières 
dans une casserole jusqu'à ce qu'elles 
soient joliment colorées, Laissez-les 
refroidir puis tiachez-Ies grossièrement. 

G r< i ez un petit plat à g rati n, dé posez-y 
2 feuilles de lasagne puis répartissez 
dessus la butternut égouttée et la moitié 
de la béchamel. Recouvrez des feu [Iles 
restantes, nappez du reste de sauce 
et parsemez de noisettes hachées. 
Enfournez pour 20 minutes, 

La piâiS 

Pour la béchamel, utilisez la boisson Délice 
de chanvre de chez Sojade, bien pourvue 
en acides gras insaturés oméga 3 et 6, 



Fromage végétal aux noix 

Pour 1 petit fromage 

* Préparation 10 minutes * Repos 30 minutes # Réfrigération 2 heures 

250 g de tofu * 100 g de cerneaux de noix 3 c. à soupe de jus de citron 

• 1,5 c. à café de misa 6 d d'huile d'olive * 1 c. à café de sel 

Mb ensemble au robot le tofu, l'huile, le jus de citron, le miso et le sel. Pressez entre vos 

mains la pâte obtenue puis laissez-la égoutter 30 minutes dans une passoire fine. Concassez 
les noix. 

Façonne la pâte en un palet Roulez-le dans les noix concassées, Réservez au moins2 heures 
au réfrigérateur avant de servir, 

, ^ !*• Préférez du tofu nature delà marque Soy dont la texture souple 

permettra d'obtenir une pâte bien fine. Corsez le goût en roulant le palet préalablement 
dans 2 cuillerées à soupe d'herbes de Provence. 


HO RS-SÉRlE C UISBN E =»> AVANTAGES 1 05 




Verrine de mogettes, 

ta r tare de thon et tomate 


Pour 6 personnes • Préparation 15 minutes 

350 g de mogettes cuites 3 c. à soupe d'huile d'olive 
■ 1c. à soupe de vinaigre 1 c.â café de moutarde 
« Sel et poivre du moulin 

Pour le ta r tare: 

50 g de thon en boîte 2 tomates bien mûres 1 citron 
10 olives noires dénoyautées 3 c. à soupe d'huile d'olive 
* 1 c. à soupe de pesto au basilic - Sel et poivre du moulin 

n letartare ; pelez puis épépi nez les tomates et 
coupez-Ies en morceaux. Extrayez le jus du citron. Émiettez 
le thon. Versez le tout dans le bol d'un robot avec l'huile, 
les olives et le pesto. Mixez grossièrement pour garder 
quelques morceaux. Salez et poivrez à votre goût 
Assaisonne les mogettes dans un saladier avec l'huile, 
le vinaigre, la moutarde, du sel et du poivre, puis mélangez. 
R partisse; dans G verrines. Recouvrez du tartare. 

L : ; l Plusieu rs va ria ntes so nt possibles ; créez 

votre recette en remplaçant les mogettes par des haricots 
rouges ou des pois chiches, ie thon par des sardines ou 
du hareng fumé. Si vous cuisez vous-même les mogettes, 
laissez-les mijoter 20 minutes dans une eau non salée. 


Galettes de fcvcs 
et aubergine confite 

Pou r6 personnes 

• Préparation 20 minutes • Cuisson 45 minutes 

2 aubergines moyennes 1 petite tomate bien mûre 
100 g de fèves écossées 100 g d'oignons 
2 gousses d'ail « 2 œufs 4 c. à soupe de chapelure 
(ou 4 biscottes écrasées) 4 c. à soupe d'huile d'olive 
Sel et poivre du moulin 

l et émim : les oignons. Rincez et séchez les 
aubergines, puis détail lez- les en bâtonnets moyens. 
Faites-les suer quelques minutes dans une sauteuse avec 
la moitié de l'huile, 

p la to mate et co upez-la e n dés. Pelez et écrasez l'a il. 

Ajoutez le tout dans la sauteuse et laissez mijoter à couvert 
pour que les aubergines confisent. Salez et poivrez. 

É ou lar lesfèves 10 minutes environ dans une 

casserole d'eau salée jusqu'à ce qu'elles soient tendres. 
Rafraîchi ssez-les, égouttez-les et décortiquez ! es. 

Ë grossièrement lesfèves, puis incorporez-y les œufs, 
la chapelure et le contenu de la sauteuse afin d'obtenir une 
pâte assez épaisse et grumeleuse. Dans une poêle huilée, 
cuisez-la par petites louches en laissant dorer sur les 2 faces. 

La peêt jrfus 

Pour des galettes très dorées, ajoutez 1 cuillerée à soupe 
de curcuma dans la préparation. Afin d'obtenir une forme 
bien régulière, cuisez la pâte en la versant dans un cercle 
à pâtisserie posé dans la poêle. 
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Cabillaud au lait de coco et graines de moutarde 


Pour 4 personnes 

* Préparation 10 minutes 

• Cuisson 30 minutes 

4 filets de cabillaud 

1 citron non traité 

2 échalotes 

2 brins de persil 

20 g de margarine 

30 cl de lait de coco 

20 g de graines de sésame 

2c. à café de graines de moutarde 


Pelez et émint les échalotes. Faites-les revenir quelques minutes à la poêle avec la margarine. 
Ajo utez les fi I ets de ca bil laud et eu isez-l es 5 m i nul es sur chaq ue face, 

alors le lait de coco et les graines de moutarde. Remuez délicatement et poursuivez 
la eu isso n à feu do ux 15 m in utes. Peu da nt ce te m ps, lavez p uis séchez le citron et le persi I . 

Déta i liez 4 tranches da ns l'ag r u m e . 

le poisson d ans les assi ettes et nappez-le de sauce. Parsemez d es g rai n es de sésa me 
puis décorez d'une tranche de citron coupée en deux et de feuilles de persil. 

La fAâi pA us 

Pour une version plus classique, arrosez le poisson de crème d'avoine ou de soja, qui 
donnera plus d'onctuosité que le lait de coco. Donnez une touche de piquant avec 1 pincée 
de piment d'Espelette. 



Recettes $as>s 
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Tartine de pain 
perdu à la bresaola, 
roquette et crème 

de cajou 

Pour 4 personnes 

* Préparation 10 minutes 

* Cuisson 10 minutes 

* Trempage 1 heure 30 

16 tranches de bresaola 

50 g de roquette - d ta mates confites 

Pour la crème : 

1 petit bouquet de basilic 

* 50 d de lait sans lactose 

■ 80 g de noix de cajou crues Sel 

Pour le pain : 

< 2 brins de thym 15 cl de lait sans lactose 
- 2 œufs 15 g de margarine végétale 

2 grandes tranches de pain de mie 

■ 2 e. à soupe d'huile 

1 pincée de piment de Cayenne 

fi la crème: versez les noix 
de cajou dans un bol et recou vrez-les 
d'eau bouillante. Couvrez et laissez 
tremper au moins 1 h 30. 

les noix de cajou. Lavez, 
séchez puis effeuillez le basilic. Mixez 
le tout avec le lait et un peu de sel 
pourcbtenirune crème. Ajoutez 
si besoin un peu de lait Réservez, 

Pi le pain : ri nœz puis effeu illez 
le thym . Versez-le da ns u n plat cr e ux, 
ajoutez les œufs, le lait et le piment puis 
fouettez l'e nse m b I e . Tre mpez I es ta rti nés 
dans ce mélange pour les en imbiber. 
Faites-les dorer sur les 2 faces dans une 
poêle aveda margarine et l'huile. 

3irp les tranches en deux et tartînez-les 
de crème, Rincez puis essorez la roquette, 
partagez en deux les tomates, puis 
répartissezlesavecla bresaola sur le pain. 



La 

Pour que la crème et le pain conservent 
le goût du lait classique, utilisez 
Grand Lait léger B digeste de la marque 
Candie, un lait de vache sans lactose. 
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Lasai jnes de la mer 

Pour 4 personnes * Préparation 25 minutes * Cuisson 50 minutes 

300 g de m ou les e nti è res ou ISO g d écoq uïl lées 

150 g de pavé de saumon, sans peau et sans arêtes 

150 g de cabillaud, sans peau et sans arêtes 150 g de crevettes 

3 échalotes A bouquet de persil A bouquet de ciboulette 

3 feuilles de laurier » 10 cl de crème au soja lactofermenté 
400 g de sa uce tomate eu i si née 350 g de feui fies de lasagne 
15 cl de vi n blanc sec 1 0 g d 'a rrow root 

4 c. à soupe d'huile d'olive « 1 c. à soupe de miso blanc 

1 c. à soupe de levure de bière ma lté e Sel et poivre du moulin 

Prêchai i fe le fourà 150 °C (th. 5). Dans une grande sauteuse, 
disposez les poissons, les moules et les crevettes. Ajoutez le laurier, 
arrosez du vin et de 15 cl d'eau, salez et poivrez généreusement. 

Cuise à couvert 10 minutes environ, juste le temps que les poissons 
soient cuits et les moules bien ouvertes. Pendant ce temps, équeutez 
le persil, puis lavez et séchez les feuilles avec la ciboulette. Réservez. 
Égout le contenu de la sauteuse en conservant le jus de cuisson. 

Décoquillez les moules, décortiquez les crevettes puis effeuillez 
le poisson. Mélangez et réservez. Filtrez le jus de cuisson 
etconservez^en 30 cl. Ajoutez de l'eau au besoin. 

les échalotes puis détaillez- les en brunoise. Cuisez- les dans 
la sauteuse avec l'huile jusqu'à ce qu'elles soient bien tendres 
et légèrement dorées. Hors du feu, ajoutez a lors le jus filtré, 
l'arrow-root, le miso, la levure et la crème au soja. Mixezletout 
de façon à obtenir une sauce bien lisse. Réchauffez quelques instants 
en fouettant bien, le temps que l'arrow-root fasse épaissir 9a sauce. 
Tapissez un plat à four de feuilles de lasagne avec 200 g de sauce 
tomate. Répartissez dessus la moitié du mélange au poisson puis 
des herbes. Déposez un tiers de la préparation aux échalotes. Étalez 
dessus le reste du poisson et des herbes entre 2 couches de feuilles 
de lasagne. Recouvrez du reste de sauce tomate et de préparation 
aux échalotes. Enfournez pour 35 minutes. 

Le S. ■ f Grâce à l'arrow-root pour la consistance 
et au miso pour le goût, la sauce onctueuse à l'échalote qui nappe 
ces lasagnes développe une saveur de crème et de fromage qui 
bluffera les papilles de vos convives. Un plat de fête idéal pour 
recevoir sans lait.,, et sans que personne ne s'en aperçoive. 


Pour a lier plus loin... 

Recette et photo extraite du livre Cuisiner sans lait ! 

100 recettes riches en calcium », de Marie Chioca, 
éd. Terre Vivante, 22 €. Une introduction de Brigitte 
Merci cr-Fi chaux, diététicienne, présente les bienfaits 
de ce régi me alimenta ire et les apports en calcium des 
pr i n ri pa ux al i ments. L'auteu re propose 1 00 recettes 
salées et sucrées, du petit déjeune r au dîner. 
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Recettes 



fondant au chocolat 


Pour 6 personnes 

* Préparation 10 minutes 

* Cuisson 15 minutes 

* Réfrigération 6 heures 

* Bœufs 

ISO g de chocolat noi r pâtissier à 70 % 

* 35 g de farine complète de blé ou de 
grand épeautre 

* 5,5 d d'huile de coco 

5 cl de lait de soja à la vanille 
5 d de sirop d'agave 

* 3 tf d'ex presse serré 

1 c. à soupe d'extrait de vanille liquide 
■ V? sachet de levure chimique 

* Cacao en poudre 

« 1 pincée de fleur de sel 


si lefourà180°C(th. 6). Cassez le chocolat en morceaux et versez- les dans 
une casserole avec le lait, le sirop, le café, I* huile et la vanille. Faites fondre à feu très 
doux. 

Séparez les blancs d'œufs des jaunes. H ors du feu, incorporez Iles jaunes au chocolat 
fo ndu. Fouettez les b I arcs en n e ige sou pie dans u n sa ladie r. Mélangez soign euse ment 
la farine, la levure et le sel dans une terrine. d'un coup le contenu de la casserole 
et celui de la terrine sur les blancs en neige. Travaillez à la spatule souple pour mélanger 
sans tro p faire retom ber la p né pa ration. Versez da ns u n mou I e à ma nqué o u un cercle à 
pâtisserie de 16 cm de diamètre. 

pour 10 minutes. Laissez refroidir puis placez 6 heures au réfrigérateur* 
Saupoudrez de cacao avant de servir. 

Ce gâteau sera encore meilleur si vous avez l'héroïsme d'attendre 
au moins une nuit avant de le déguster. Si vous aimez, agrémentez le dessus d'un 
peu de cannelle ou de 4 épices en poudre. 






Tiramisu sans lait 


Pour 8 personnes * Préparai onis minutes 
• Cuisson 5 minutes * Réfrigération 12 heures 

20 biscuits à la cuillère 15 cl de bon café fort 2 c. à soupe de sirop d'agave 
1c. à soupe de rhum ou de marsala (facultatif) Cacao en poudre 
Pour I crème : 3 œufs * 400 g de tofu soyeux 15 d d'huile de coco vierge 
15 d de sirop d'agave 1 c. à soupe d'extrait de vanille liquide 

la crème : mettez le tofu à égoutter le plus complètement possible dans 
une passoire fi ne. Séparez I es bla ncs d 'œufs d es ja unes. an I e café, le si ro p 

d'a gave et éventuelle ment l 'alcool dans u ne assiette creuse. fond re à fe u 

doux t'h ui le de coco, la va n i Ile et le si rop d ans une cassera le, Aj outez le tofu pour 
le réchauffer un peu. Versez le tout avec les jaunes dans le bol d'un robot et mixez 
jusqu'à l'obtention d'une texture bien lisse et légère ment mousse use. 

Mont ; les blancs en neige souple et incorporez-les délicatement à la préparation. 

m iez les b iscuits a u fur et à mesu re d a ns le mêla nge au café et ta p issez-e n 
le fond d'un moule carré ou rectangulaire. En vous servant d'une passoire à thé, 
saupoudrez-les de cacao. I d'un tiers de lacrème. Répétez2foïs cette 

série d'opérations. Placez au moins 12 heures au réfrigérateur. Au moment de 
servir, saupoudrez à nouveau de cacao. 

‘ Variez les plaisirs en imbibant les biscuits de thé très parfumé 
au jasmin ou à la vanille, puis incorporez au moment du montage 125 g de 
framboises fraîches ou de petites fraises bien mûres. 

Ces deux recettes au chocolat et photos sont extraites du livre « Cuisiner sans tait ! 
100 recettes riches en calcium », de Marie Chiocn, êd. Terre Vivante, 22 C 



Petit pot acidulé fraise 
menthe 


Pour 4 personnes 

• Préparation 10 minutes * Réfrigération 1 heure 

50 g de fraises 8 feu il les de menthe 

120 g de yaourt au chanvre nature 

2 c, à soupe de boisson au chanvre 20 g de sucre 

angez la boisson et le yaourt au chanvre dans 
une casserole. Chauffez à feu moyen et ôtez du feu 
au premier bouillon. Rincez rapidement les fraises 
puiséqueutez-les. Réservez-en quatre et coupez 
le reste en morceaux. Lavez, séchez puis effeuillez 
la menthe, sr la préparation chaude dans le 
bol d'un robot, ajoutez les morceaux de fraise, 

4 feuilles de menthe et le sucre. Mixez finement. 
Répartirez dans 4 verres à bodega ou desverrines. 
Placez au moins 1 heure au réfrigérateur. 

Déc : des fraises coupées en quatre et des 
feuilles de menthe avant de servir. 

U • ét pft Employez la boisson Délice 
de chanvre de chez Sojade, produit en France... 
une façon toute locale d'éviter le lactose et de 
s'alimenter en oméga 3. 
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En pratique 


Le sucre ? 

MÊME PAS PEUR 

L'excès de sucre dans notre alimentation est un vrai fléau. Le remplacer par 
des édulcorants de synthèse n'est pourtant pas la solution. Alors la clé pour 
décomplexer ? Réduire les quantités, varier les plaisirs et utiliser des produits 
peu transformés pour faire le plein de saveurs et de nutriments, par Manon Moreau 



Avant 

de remplacer, 
réduisez les 
quantités 

La plupart des recettes de pâtisserie 
utilisent beaucoup plus de sucre que 
nécessaire. Divise; systématiquement 
la quantité de sucre par deux dans 
les pâtes à gâteaux. Le résultat 
sera le même et vous apprécierez 
d'autant mieux les autres saveurs» 
Évitez aussi les glaçages, pâtes 
à sucre et pâtes d'amande, qui, 
bien que décoratifs, alourdissent 
considérablement la facture. 



Du sucre, oui, mais 
pas n’importe lequel 

Lorsqu'on pense sucre, c'est le sucre blanc, 
de canne ou de betterave qui vient à l'esprit. 
Pourtant, il existe toute une panoplie 
de produits sucrants ou de petits trucs 
permettant de réduire la facture en calories» 
Un autre aspect à prendre en compte 
est l'indice glycémique (IC) des sucres 
et aliments sucrés» Plus UC d'un aliment est 
élevé, plus il provoque un pic de glycémie, 
responsable des coups de pompe et des 
fringales et, à terme, de pathologies comme 
le diabète. Privilégiez donc les aliments 
à IG bas, plus doux pour le métabolisme» 



Le fructose, un faux ami ? 

Le fructose, sucre naturellement présent dans les fruits, 
mais également dans le miel et le sirop d'agave, possède 
un indice glycémique faible. Il ne faut cependant pas 
en abuser car, au-delà de 40 g par jour, il devient nocif, 
la règle d'or de la nutrition s'applique donc une fois 
de plus ; mangez de tout, mais en quantité raisonnable ! 
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Le raffinement, 
c’est très surfait 


Les alternatives les plus proches 
au sucre raffiné sont le rapadura 
et le muscovado. Derrière ces 
appellations exotiques se cache 
le jus de la canne à sucre séché 
(respectivement à l'air libre et par 
chauffage). Non raffinés, ils sont 
riches en vitamines et minéraux, 
possèdent un pouvoir sucrant 
supérieur à celui d'un sucre 
blanc et confèrent un léger goût 
de réglisse aux préparations 


Issu d'une plante grasse, le sirop d'agave a envahi 
les cuisines ces dernières années. Facile à diluer, 
il s'utilise aussi bien cru que dans des préparations 
au four. Il devient cependant amer pendant les 
longues cuissons, aussi évitez de l'utiliser pour les 
confitures. Il supporte en revanche très bien le froid, 
ce qui en fait l'allié idéal des glaces et sorbets. 

Pour les recettes ne nécessitant pas de cuisson, 
pensez aussi au miel d'acacia, au goût discret 
et à riC bas. Son pouvoir sucrant étant plus 
élevé que celui du sucre blanc, réduisez 
la quantité d'un tiers dans vos préparations. 
Attention aux autres miels, dont l'I G peut être 
très élevé et dont le goût, parfois prononcé, 
se marie assez mai avec les saveurs subtiles. 


Attention aux idées reçues sur les sucres lents I 

Marie Chioca, auteure du livre « Gâteaux et douceurs à IG bas », rappelle que les pâtes, le riz, la farine de blé 
et les pommes de terre, souvent classés à tort dans la catégorie des sucres lents, sont en vérité des sucres rapides, 
â IG élevé. A contrario, le chocolat (â 70 % de cacao ou plus) et les amandes affichent un IG beaucoup plus bas. 
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Cheesecake zébré 
aux chocolats 
noir et blanc 

Pour 6 personnes 

* Préparation 20 minutes 

* Cuisson 1 heure 

* Réfrigération 2 heures 

Pour le biscuit : 

* 80 g de beurre * 160 g de petits-beurre 

* SOgdespémloos 
Pour le cheesecake: 

* 700 g de fromage blanc * 5 oeufs 

* 30 d de crème • 125 g de sucre 
*120 g de chocolat noir 

*120 g de chocolat blanc 

Préparez le biscuit : préchauffez le four à 170 °C 
(th, 5-6). Faites fondre le beurre. Réduisez en 
poudre les biscuits et les spéculons. Ajoutez 
le beurre fondu et malaxez bien. Ta pissez-en 
le fond d'un moule à charnière d'environ 
20 cm de diamètre tapissé de papier sulfurisé. 
Enfournez pour 15 minutes- Laissez refroidir. 
Préparez le cheesecake : Réglez la température 
du four à 180 °C (th. 6). Concassez séparément 
dans 2 saladiers le dhocolat noiret le blanc. 
Dans une terrine, mélangez lefromage 
blanc, les œufs et le sucre. Portez la crème 
à frémissement dans une casserole. 

Répartisse! à parts égales la crème chaude 
dans les 2 chocolats puis mélangez, incorporez 
dans chaque saladier la moitié de l'appareil aux 
œufs. Au centre du biscuit, déposez une petite 
louche de préparation au chocolat blanc et 
laissez-la s'étaler en cercle. En son milieu, versez 
la même quantité de mélange noir, qui va 
repousser le précédent, en veillant à conserver 
une forme ronde. Continuez ainsi en alternant 
jusqu'à épuisement des appareils au chocolat. 
Enfournez pour 40 minutes. Laissez 
refroidir puis placez au réfrigérateur 
au moins 2 heures avant de servir, 

La P&ôt friiéS 

Pour élaborer le biscuit, employez des 
Grand petit-beurre Bon nef erre, et pour le 
mélange de couverture, utilisez du chocolat 
Dégustation noir citron vert Bonneterre. 



Muffins au café 

Pour 8 petits muffins • Préparation 10 minutes * Cuisson 20 minutes 

* 2 petits œufs* 40 g de beurre *10 cl de lait • 120 g de farine 

* 80 g de sucre ■ 1c. à soupe bombée de café soin b le pur arabica 

* % sachet de levure chimique * 1 pincée de sel 

Préchauffez le four à 190 °C (th. 6-7). Mettez le beurre à fondre dans une petite 
casserole. Pendant ce temps, dans une autre, portez le lait à frémissement puis, 
hors du feu, délayez-y le café et laissez refroidir. Mélangez la farine, la levure, 
le sucre et le sel dans un saladier Fouettez les œufs dans un cul-de-poule, puis 
ajoutez, en tournant, le lait au café et le beurre fondu. Incorporez le tout à la 
farine en remuant continuellement jusqu'à l'obtention d'une texture homogène. 
Répartisse! la pâte dans 8 moules ou empreintes à muffin préalablement 
beurrés sans dépasser les trois quarts de leur hauteur. Enfournez pour 
15 minutes. Couvrez les gâteaux en fin de cuisson s'ils dorent trop, 

Z* fxefié f/t&s Pour une version encore plus gourmande, vous pouvez glisser 
un carré de chocolat au cœur des gâteaux avant la cuisson. Les amateurs de 
café pourront réduire la quantité de sucre de 30 g. 
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Recettes août, tna/tdeà 







Bavarois au kiwi 

Pour 4 personnes 

• Piépa ration 15 minutes 

• Cuisson 20 minutes 

• Réfrigération 2 b 30 

• 650 g de kiwis 

• 40 cl de crème fleurette 

• 2 blancs d'œufs 

• 100 g de poudre d'amande 

• 40 g de son d'avoine 

• 40 g de stévia en poudre 

• Bgd'agar-agar 


Préparez le bavarois : montez les blancs en neige puis mélangez avec 10 g de stévia, les amandes 
et le son d'avoine. Remplissez des fonds d 'emporte-pièce ronds et enfournez pour 20 minutes. 
Après cuisson, détachez-les du bord à l'aide d'un couteau mais sans ôter les emporte-pièces. 
Épluchez et coupez 300 g de kiwis en morceaux. Faites les confire dans une casserole avec la stévia 
restante ets d d'eau. Les kiwis doi vent fondre. Ajoutez Tagar-agar. Laissez mijoter 1 minute. 
Ajoutez la crème et mixez. Versez sur les bavarois et réservez 2 heures au réfrigérateur 
Épluchez le reste des kiwis ettaillez-les en tranches fi nés. Ôtez les emporte-pièces et couvrez les 
bava rois de tran thés de fru it Réservez au f ra i s avant de servi r. 

La frfus 

M'employez pas des kiwis trop mûrs qui seraient difficiles à répartir sur les bavarois. Attendez 
que les biscuits aient un peu refroidi avant de les décoller. 





Sorbet fraise à la stévia 


Pour 2 personnes 

* Préparation 10 minutes 

* Congélation 2 heur» 

* 250 g de fraises 

* 5 cl de jus de pomme 

* 5 gouttes d'extrait de stévia liquide 

Rincez délicatement les fraises, épongez-les puis 
équeutez-les. Placez-les dans un sachet de congélation. 
Réservez au moins 2 heures au congélateur. 

Déposez tes fraises dans le bol d'un robot. Mélangez 
la stévia et le jus de pomme puis versez sur les fruits. 
Mixez à pleine puissance afin d'obtenir un mélange 
homogène. Servez et dégustez aussitôt. 

lm /**££ jpàés 

Si vous ne trouvez pas de stévia, remplacez-la par 
S cl de sirop d'agave et n'uti lisez pas le jus de pomme. 
Pour un sorbet plus ferme, placez le bol du robot 
au congélateur en même temps que les fraises. 



Gelée de myrtille sans sucre ajouté 

Pour 1 bocal de SO d * Préparation 5 minutes 

• Cuisson 5 minutes • Repos B heures 

• & dtron (jus) * 50 d de jus de myrtille 

• 30 g de stévia * 4 g d'agar-agar 

Portez à ébullition le jus de myrtille dans une casserole ou une bassine 
en cuivré. Pressez le citron puis versez le jus avec la stévia et Tagar-agar 
dans le récipient. Laissez frémir 1 à 2 minutes. 

Versez aussitôt dans un bocal stérilisé et hermétique, bouchez-le 
et laissez refroidir 3 heures. Dégustez sur des tartines, des crêpes 
ou dans un gâteau, 

Lt plus À défaut de sucre, c'est fagar-agar qui permet à cette 
gelée de prendre. Remuez soigneusement pendant sa cuisson pour 
bien l'incorporer. Il figera en dessous de 25 °C. 
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Recettes gont/*iG/ideS 



Crème douce 
de pruneau 
d’Agen aux 
ccorccs d’orange 

Pour 4 personnes 

• Préparation 20 minutes 

• Cuisson 10 minutes 

• Trempage 15 minutes 

*12 pruneaux d'Agen 

• 5 grosses pommes 

■ 2 belles oranges bio 

• 'A citron (jus) 

• 1 c. à soupe de crème fraîche 
*1 gousse de vanille 

Trempez les pruneaux 15 minutes 
dans un saladier d'eau ou de thé 
tiède pour les réhydrater. 

Pelez et épépinez les pommes 
et coupez-les en dés dans une casserole. 
Ajoutez la gousse de vanille fendue 
en deux et le jus du demi-citron puis 
cuisez le tout 10 minutes environ pour 
que les fruits deviennent fondants, 
Égouttez les pruneaux puis coupez-les 
en petits dés. Réservez-en un peu pour 
la décoration puis ajoutez le reste aux 
pommes et mi xez jusqu'à onctuosité, 
lavez et séchez les oranges, 
râpez-en les zestes et pré levez-en 
les sup ré mes au-dessus d 'u ne 
assi ette pou r récupérer le jus. 

Mélangez délicatement la préparation 
aux pommes, la crème fraîche et le jus 
d'orange recueilli, Versez la moitié 
au fond de 4 verrines. Répartissez 
dessus les zestes et recouvrez 
du reste de mélange. Décorez des 
pruneaux réservés et des quartiers 
d'orange coupés en deux. 

La péùt pins 
Corsez la crème en y ajoutant 
1 cuillerée à café de gingembre 
en poudre. Vous pouvez préparer 
les crèmes ia veille et les conserver 
au frais pour les servir le lendemain, 
agrémentées, pour les gourmands, 
d'un peu de chocolat noir en copeaux. 
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Moelleux au chocolat... 
cuit à la casserole 


Pour & personnes 

* Préparation 10 minutes • Cuisson 35 minutes 

* ISO g de tofu soyeux * 110 g de farine d'orge mondé 

* 100 g de chocolat noir à 85 % • 75 g de purée de noisette 

* 10 d de sirop d'agave * 5 cl de lait de soja vanillé 

* 1 c. à soupe d'extrait de vanille ■ % sachet de poudre à lever 
*1 pincée de fleur de sel 

Posez 1 moule en couronne assez haut dans le fond 
d'unfaitout. Autour, versez de l'eau jusqu'à moitié 
de sa hauteur. Ôtez le moule et portez à ébullition. 

Égouttez le tofu dans une passoire munie d'une étamine. 
Portez le lait à ébullition dans une casserole avec le sirop 
et l'extrait de vanille. Concassez le chocolat puisajoutez-le 
et laissez sur le feu en mélangeant jusqu'à ce qu'il fonde. 
Transférez dans le bol d'un robot avec le tofu égoutté 
et la purée de noisette. Mlxei soigneusement Dans 
un bol, mélangez la farine, la poudre à lever et le sel, 
puis incorporez-les en tournant à nouveau, par brèves 
impulsions, jusqu'à l'obtention d'une pâte homogène. 

Huilez le moule, versez-y la pâte puis égalisez. Déposez dans 
I 'ea u b o u i 1 1 a nte du f a ito ut et co u vrez . La iss ez eu i re 30 m i n utes 
environ, puis piquez le gâteau pour vérifier sa cuisson : il est 
normal que la pointe ne ressorte pas très nette (la texture 
étant bien humide), mais il ne faut pas non plus qu'il y adhère 
de la pâte encore crue. Laissez refroidir avant de démouler, 

Z* t ptus Si le gâteau n'est pas assez cuit, laissez 
cuire si besoin encore 5 ou 10 minutes : aucun risque 
en effet que ce soit trop cuit avec ce mode de cuisson. 



Mousse légère à la fraise, 
miel et faisscl le de brebis 

Pour 4 personnes • Préparation 10 minutes 
■ Cuisson 5 minutes • Réfrigération 4 heures 

* 250 g de fraises • 100 g de faisselle de brebis 

* 2 blancs d'œufs extra-frais * 4 c. à soupe de miel d'acacia 

* 1 c. à café d'extrait de vanille liquide (facultatif) 

* 1 c. à moka rase de poudre d'agar-agar (1 g) 

Renversez la faisselle de brebis dans un tamis et laissez 
égoutter Lavez puiséqueutez les fraises et coupez- les 
en quatre. Versez-les dans une petite casserole, saupoudrez-les 
de l'agar-agar puis ajoutez le miel et, si vous aimez, l'extrait 
de vanille. Mélangez et cuisez 4 à 5 minutes à feu doux en veillant 
à ce que le jus sirupeux n'attache pas à la casserole. 

Mîxez la faisselle égouttée avec les fraises très chaudes, jusqu'à 
l'obtention d'une crème rose, lisse et onctueuse. Montez en 
neige les blancs puis incorporez-les dans la préparation encore 
tiède. Répartissez dans des petites coupes individuelles et placez 
au moins 4 heures au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. 

L* pfu$ Pour que votre mousse soit bien rose, choisissez 
des fraises d'un rouge assez foncé, bien mûres et plutôt de petite 
taille. Si vous utilisez une variété plus pâle (ou de grosse taille) 
la mousse sera très bonne, mais sa couleur moins séduisante... 


Pour aller plus loin... 

Marie Ch iota présente en détail les ingrédients phares 
de la pâtisserie à indice glycémique bas pour préparer 
des desserts sains et se faire plaisir Recettes et photos 
extraites du livre « Gâteaux et douceurs à IG bas », 
coll. a Facile et bio », éd. Terre vivante, 12 €. 
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Cheesecake 
au chocolat 
et sirop durable 


Pour 8 personnes 

* Préparation TO minutes 

• Cuisson 1 heure OS 


* 3 œufs 

* BOOgdemascarpone 

• 200 g de fromage blanc 
*200 g de chocolat à 70% 

* 150 g de poudre de noisette 

• 60 g de sirop durable 

• 2gd'agar-agar 


Préchauffe le four à 160 °C (th> 5-6), 
Dam un bol, cassez le chocolat 
en morceaux, puis faites-ie fondre 
au bain-marie. Incorporez-y 
le fromage blanc. 

Fouettez ensemble, dam le bol 
du robot, les œufs, le sirop 
et la poudre de noisette. Versez 
dedans le chocolat encoretiède 
et le mascarpone, puis battez jusqu'à 
obtenir une consistance compacte. 
Incorporez l'agar-agar pour qu'une 
fois refroidi le cheesecake se tienne. 
Versez dans un moule à cake. 

Errfüu mez pou r 50 m i nutes 
à 1 heure jusqu'à ce quels 
dessus soit craquant. Laissez 
refro i di r ava nt d e dé mo uler. 


La peôt plus 
Pour une saveur plus prononcée, 
utilisez, à tta place de la poudre, des 
noisettes concassées, torréfiez-les 
puis réduisez-l-Es en poudre. 




Poire rôtie aux épices 

Pour 4 personnes 

• Préparation 15 minutes * Cuisson 30 minutes 

♦ 4 poires » 1 citron (jus) • 1 gousse de vanille 

* 30 g de beurre * 50 g de pistaches nature 

* 50 g de pignons de pin * 50 g de noisettes 

* 4 d de j us de poi ne * 3 do us de g irof le 

♦ 1c. à café de poudre de noix de coco 
*1 pincée de cannelle 

• 1 pincée de 4 épices * Étoiles de badiane 

Préchauffez le four à ISO °C (th. 6). Lavez puis épluchez 
les poires en conservant la queue. toupez-lesen deux en 
laissant la tige sur une des moitiés. Ne lesépépinez pas. 
Citron nez-les avec 1 demi-citron afin d'éviter l'oxydation. 
Dans une sauteuse allant au four, chauffez à feu moyen 
le jus de poire additionné de la vanille fendue en deux, 
du beurre, des clous de girofle, de la cannelle et des 
4 é pices jusqu'à o bten ir une colorât i o n b I onde 
Déposez-y les poires et arrosez avec le jus du demi-citron 
restant. Faites-les dorer quelques minutes de chaque 
côté, Co u vr ez et enfournez pou rio à 15 mi nutes selon 
la ta il le des fru its . Arrosez-les d e si rop pen dant la eu ïsson . 
Hors du four, ajoutez les pignons, les pistaches et les 
noisettes. Remuez pour bien enrober. Laissez cuire sur 
la flamme encore 5 minutes. Déposez les poires dans un plat. 
Versez le sirop dans le creux des fru its. Saupoudrez de noix 
de coco et parsemez d'étoiles de badiane. Servez tiède. 

La peôt 

Pour que les poires tiennent bien à la cuisson, choisissez 
une variété telle que la comice ou la passe- crassane. 
Régalez-vous avec une présentation luxueuse 
en parsemant les fruits d'une petite pincée de safran 
en filaments quelques minutes avant de servir 



Milk-shake à la banane 

Pour 4 personnes • Préparation 5 minutes • Congélation 2 heures 

• 4 bananes * 75 d de lait • 3 gouttes d'extrait de vanille 

Épluchez les bananes et coupez-les en tronçons. Placez-les 2 heures 
au congélateur. 

Dans le bol d'un blender, réunissez les bananes glacées, te lait 
et l'extrait de vanille. Mixer jusqu'à ce que la texture soit homogène 
et que le lait mousse, augmentant le volume de la préparation. 
Répartis; ez dans 4 verres. 

La pius 

Prévoyez de grands verres pour servir Pour une touche de croquant, 
parsemez d'amandes effilées torréfiée s et, si vous aimez piquant, 
mixez avec les bananes un peu de gingembre frais en lamelles. 
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Recettes 



Pannacotta de fromage frais à l'anis 
vert, pêche et coulis de framboise 



Mousse au citron déclinée 
façon gratiné 

Pour 8 personnes • Préparation 15 minutes 

• Cuisson 10 minutes * Congélation 12 heures 

• 10 blancs d'œufs {300 g) * 50 d de lait 

• 100 g de sucre 

• 80 g de poudre à crème pâtissière 

• 20 d de Pulco citron * f> feuilles de gélatine 

• 4 c. à café de cassonade 

• Coulis de fruits rouges 


Pour 4 personnes * Préparation 15 minutes 

• Cuisson 5 minutes • Réfrigération 12 heures 

Pour ta pannacotta : • 150 g de fromage frais » 30 d de crème liquide 

* 45 g de sucre * 2 feuilles de gélatine * 1 c. à café de graines d'anisvert 
Pour le coulis : * 150 g de framboises * 15 g de sucre 

Pour le décor: * 1 pêche blanche ou jaune * Feuilles de verveine fraîches 

Préparez la pannacotta : faites tremper la gélatine dans un peu 
d'eau froide. Dans une casserole, porte; a frémissement 
la crème et le sucre. Écrase; ou mixez l'anis. 

Essorez la gélatine puis, hors du feu, incorporez la à la crème 
chaude. Ajoutez le fromage et l'anis. À l'aide d'un mixeur 
plongeant, travaillez pour rendre l'appareil très lisse. Répartisseï 
dans 4 verrines et placez 2 heures au réfrigérateur. 

Préparez le coulis : rincez les framboises. Versez- les dans le bol du blender 
avec le sucre et 1 cuillerée à soupe d'eau. Mixez puis passez au chinois 
étamine. Versez sur les crèmes et préparez le décor : pelez la pêche, ouvrez-la 
dans la hauteur pour la dénoyauter, puis taillez Ea chair en 12 quartiers. 
Répartisse! les sur l'ensemble et décorez de quelques feuilles de verveine. 

La pitfS 

Pour son onctuosité, choisissez le fromage frais St Môret pour l'élaboration 
de la crème. Agrémentez le dessus d'un filet de sirop de verveine. 

Pour un effet surprenant, décorez de feuilles de basilic pourpres. 


La vei Ile, m ettez la gé lati n e à trempe r da ns 
u ne assiette d 'ea u fro i de. Versez le la it da ns 
une casserole, délayez la poudre à crème 
et le sucre. Chauffez sur feu doux en remuant 
con stamm ent ju squ'a épa issi sse ment comme 
pour une crème pâtissière. Incorporez le Pulco 
citron et mélangez à nouveau sur Ea flamme. 
Essorez la gélatine entre vos mains, ajoutez-la 
dans la crème et remuez pour la faire 
fondre. Montez les blancs d'œufs en neige. 

In co rpor ez- 1 es dé I îcatem ent à l'e nsem ble. 
Répartisse; dans 8 ramequins préalablement 
beurrés. Placez 12 heu res au congélateur. 

Le jour même, démoulez les gâteaux. 
Répartisse; la cassonade sur le dessus. Faites 
caraméliser au chalumeau oui minute sous 
le gril du four. Servez arrosé de coulis. 

La pius 

Si vous préférez une version plus légère 
de cette recette conçue par Philippe Rousseau 
de l'Athéna et Jean-Pierre Vigard du Centre 
pour l'Atelier des chefs du festival Nourrir 
sa santé de Brides- les- Bai ns, remplacez 
le sucre par 25 g d'édulcorant. 
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Gâteau au chocolat sans sucre 


Préchauffez le four à 130 °C (th. 6). Cassez le chocolat en morceaux ans une casserole. Posez-|a 
sur un bain-marie etfartes fondre. Séparez les blancs d'ceufs des jaunes. 

Mélangez la poudre d'amande, la farine, l'édulcorant et les jaunes dans un cul-de-poule. 

En fouettant, incorporez le chocolat puis le beurre en morceaux. 

Montez les blancs en neige* Incorporez- les délicatement à la pâte à gâteau. Versez dans 
un moule à cake beurré et fariné. Enfournez pour 30 minutes. Au moment de servir, parsemez 
de can nelle et décorez d 'anis éto i I é, 

La /mât 

Ici, un édulcorant en poudre est plus adapté pour la confection de la pâte. Choisissez 
du sucre de coco, au faible indice glycémique, dont la saveur s'accordera à celle des épices. 


Pour 8 personnes 

• Préparation 15 minutes 

• Cuisson 35 minutes 

■ 3 œufs 

• 55 g de beurre mou 

■ 130 g de chocolat à 70 % de cacao 

■ 60 g de poudre d'amande 

• 30 g de farine 

■ 20 g d 'édulcorant 

• Cannelle en poudre • Anis étoilé 
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Pâte à tartiner pralinée 


Pour 1 petit pot 

* Préparation 10 minutes 

* Cuisson 15 minutes 

Pouriepralm: 

*60 g de sucre 

* 60 g de poudre de noisette 
Pour la pâte de noisette: 
•12g de lait en poudre 

* 100 g de chocolat au lait 

* 75 g de poudre de noisette 
*50 g de sucre glace 

* 10 g de cacao en poudre 

* 1c. à café d'huile neutre 


Préparez le pralin : dans une petite poêle antiadhésive, cuisez le sucre à feu assez vif pour 
le caraméliser à sec jusqu'à ce qu'il prenne une belle couleur ambrée. Étalez en fine couche 
sur du papier cuisson et laissez refroidir. 

Torréfiez la poudre de noisette à feu moyen dans une autre poêle en remuant Mixez-la avec 
le caramel préalablement brisé en morceaux afin d'obtenir une pâte lisse. Réservez. 
Préparez la pâte à tartiner : cassez le chocolat en morceaux dans une casserole, puis 
faites ! e fondre au bain-marie. Pendant ce temps, torréfiez 9a poudre de noisette. Mixez-la 
au robot avec le sucre glace jusqu'à consistance d'une pâte. A joutez-y le chocolat et tournez 
à nouveau. 

Mélangez les 2 préparations. Ajoutez le lait en poudre, le cacao et ETiuile. Mixezà nouveau 
jusqu'à obtention de la consistance désirée. 

Z* fxefit /dus Pour vous simplifier la préparation, choisissez la poudre de noisette Le 
Sillon, déjà torréfiée, bio et d'une texture fine. 



Cookies au chocolat 

Pour 20 pièces 

* Prépa ration 20 minutes • Cuisson 15 minutes 

Pour les cookies : *110 g de beurre mou* 1 œuf 

* 160 g de farine * 150 g de chocolat au lait 

* 75 g de sucre • 70 g de noisettes concassées 

* 1 c. à café de levure chimique 
Pour la ganache : 

* 70 gi de chocolat au lait • 7 d de crème d'avoine 

Préchauffez le four à 180 °C (th. 6). Cassez 
le chocolat en morceaux dans une casserole puis 
faites-le fondre au bain-marie. Dans un saladier, 
fouettez ensemble le beurre et le sucre pour 
les blanchir. Dans un autre, mélangez la farine 
et la levure. Séparez le blanc d'oeuf du jaune. 
Réunissez les préparations des deux saladiers, 
ajoutez le chocolat fondu et le jaune d'œuf, puis 
travaillez jusqu'à obtenir une boule de pâte. 
DivisezHaen 20 boulettes. Roulez-les dans le blanc 
d'œuf battu à la fourchette puis dans les noisettes, 
Placez sur une plaque couverte de papier sulfurisé. 
Réalisez l'empreinte des cookies en appuyant 
légère ment avec le pouce au centre de chacun. 
Enfournez pour 7 à 8 minutes. Laissez refroidir. 
Préparez la ganache : portez la crème d'avoine 
à éb ul I iti on . Co ncassez le choco I at d a ns un bol 
et versez la crème chaude dessus en remuant. Laissez 
tiédir puis répartissezdans les creux des cookies. 

La pe&t /vic45 

Préférez pour ces cookies le Chocolat lait 
pâtisserie et la crème Avoine cuisine de chez 
Bonneterre. Pour un panachage, vous pouvez 
rouler une partie des boulettes dans des amandes 
concassées et une autre dans des pignons grillés. 



Gourmandise au cacao 

Pour 4 personnes * Préparation 10 minutes * Cuisson B minutes 

■ 2 bananes • ISO g de tartines au cacao et céréales 

• 6 c. à soupe de beurre de cacahuète • 4 c. à café de sirop d'agave 

■ 2 c. à soupe de graines de sésame- 1 c, à soupe de cacao non sucré 
« Vi c. à café de cannelle en poudre 

Étalez le beurre de cacahuète sur les tartines. Pelez les bananes, coupez-les 
en rondelles, puis répartissez-les sur les tartines avec le sirop d'agave. Dans 
un bol, mélangez le cacao et la cannelle, puis saupoudrez- en l'ensemble. 
Torréfiez les graines de sésame dans une casserole à feu doux en remuant 
co nsta m me nt p ou r évite r q u'elles ne bru le nt . Par se mez-les su r les ta rti nés 
garnies. 

La pins 

Employez les Tartines craquantes cacao, sans gluten et sans lactose, 
le beurre de cacahuète et le sirop d'agave de la marque Jardin Bio. 

Pour varier les saveurs, sucrez avec du miel de la même marque. 
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Recettes qoutwa/iées 



Bouchée 

de granola 

Pour 4 personnes 

* Préparation 10 minutes 
«Cuisson 25 minutes 

« 150 g de flocons d'avoine 
*130 g de miel 

* 100 g de compote pomme banane 

* SD g de chocolat n oir à 100 % 

* €0 g d'amandes 
*35 g de noisettes 

* 35 g de graines de courge 

* 35 g de cerneaux de noix 

* 2 c à soupe d'huile 

* 1 c. à café de cannelle en poudre 

Préchauffez le four à 170 X (th. 5/6). 
Mélangez les flocons d'avoine, les 
g raines de cou rge et la ca n ne I le dans 
un saladier. Concassez grossière ment 
les amandes, les noisettes et les noix, 
pois incorporez-les à la préparation. 
Versez le miel, la compote et l'huile 
dans une casserole et portez 
à frémissement en mélangeant. 
Versez da ns le sala dier et remu ez 
soigneusement. Hachez 
finement 30 g de chocolat puis 
incorporez-leau mélange. 

Étalez en tassant bien dans un moule 
carré antiadhésif. Enfournez pour 
25 minutes environ jusqu'à œ que 
le dessus dore sa ns brûler. Laissez 
refroidir et découpez en carrés. 

Cassez le reste de chocolat 
e n mo ncea ux dans u n bol et fa ites-Ies 
fondre au bain-marie. Étalez 
à la cuillère sur les bouchées 
carrées et laissez prendre, 

Iæ, fœôt />/as 

Utilisez le chocolat Dégustation 
noir 100 % cacao Bonneterne, 
bio et sans sucre. Pour des 
bouchées plus légères, remplacez 
le miel par du sirop d'agave. 
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1. Compotes avec de gros morceaux d'ananas sans sucres ajoutés, sans arôme, sans conservateur et sans colorant. Sans Sucres Ajoutés, Ananas morceaux, 
2,39 €, Andros. 2. Sablés bio et sans gluten, salés ou sucrés, à la farine de sarrasin, 5 JO Ç Atelier sarrasin. 3. Biscuits aux pépites de chocolat et au 
baobab, un super aliment chargé d'anti oxydants et de vitamines 2J5 €, Goyeforti Hauser 4. Plateau de fruits trais à picorer. 5,45 C, Clan. 5- Biscuits 
bio et sans gluten. Charlotte Chocolat et Sylvain Spécufaos, 4,20 € chaque. Générons. 6. Minicrackers bio aux graines de courge et au fromage. 2,19 €, 
Bip village de Marque Repère. 7 : Sachet de baies de Coji très nutrives et riches en vitamines et minéraux. 9,59 €, Nu3 . fi. Biscuits au chocolat fourrés à 
l'orange sans sucres, 2,79 €, Gerblé, 9. Chips à base de soja et pomme de terre contenant 70 % de matières grasses en moins par rapport à des chips 
classiques.Savewr barbecue ef tomate B herbes, 175 € le paquet, Too Coati. 10, B âtonnets au chocolat au lait bio sans huile de palm e, 2 f 49 € f La Vie Üaire. 


HORS-SÉRIE CUISINE» AVANTAGES 110 









Le carnet d’adresses 


Alinéa : Alineafr 
Ambiances Style: 
Ambianceelsly1es.com 
AndnDS : Ardros.fr 
Atelier Sarrasin ; 
Ateliersarnasiicorn 
Battiroom Graffiti : 
Battiroomgrafflti.com 
Beka : Beka-œokwam.com 
Beilota-Bellota : 
Beilota-beliota.com 
CZon : Czon.com 
Carrefour : Carnefuur.fr 
Cénéal Bio : CereaJ.tr 
Céréalpes : Cerealoes.fr 
Comptoirs & Compagnies : 
Comptoirseteompagnies.cofn 
Culinarion : Culinarïorucom 
Danival : Danival.fr 
Eléphant: Elephant.fr 
Emile Henry : Emilehenry.com 
Emile Noèl:EmienoeLoom 
Emsa : Emsa.com 
Eric Ber: Eiicbur.fr 
FoodSaver : Foodsayer.fr 
Gayelord Hauser: 
Gayelord-hauser.fr 
Gefu : Boutique-gefu.com 
Generous : Generous.eu 
Gsriinéa: Gerlineafr 
Herta : Herta.fr 
Ikea : lkea.com 
lirfuz : infuz.eu 
Jardin Bio : JairJinbiD.fr 


Kalios : Mykalios.com 
Kenwood : 
Kenwoodworfd.com 
Kltdienaid : Kitehenaid.fr 
Kusmi Tea : Kusmitea.oom 
La Vie Claire : Laviecbire.ccm 
Lékué : Lekue.oom 
Les 2 marmottes : 
Les2marmottes.fr 
Lov Grganic : 
Lov-organlccom 
Maison Baumont: 
Mafëonbaunwnüf 
Manque repère : 
E-lecletc.com 
Mathon : Mathon.fr 
Monoprix : Monoprix.fr 
Naturalia : Naturalia.fr 
Nature Inca : Natureincacom 
Nu3: Nu3.fr 
Nubfo : Nubio.fr 
Omnicuiseur Vitalité: 
Qmnicuiseur.com 
Palais des thés: 
Palaisdesthes.com 
Picard : Picand.fr 
Pyrex : Pyrex.fr 
Revol : Reuol176fl.üom 
Rwiera&Bar: 

Rlviera-et-bar.fr 
Sojade; Sojade.fr 
Too Good : Tccgood.fr 
Tupperware : Tupperware.fr 
Vttabio : Vitabio.fr 


avantages 


RÉDACTION, PUBLICITÉ, 
ADMINISTRATION. VENTE 

10 boulevard des Frères-Wm 
92792 Issy-tes-Mûulheaux Cedex 9, 
Tâ 01 41 46 80 88. Ta* 01 41 46 07 77 
avaredacffigmcrm.fr 

DIRECTRICE DE LA RÉDACTION 

Isabelle Baungeos(â6 18) 

RÉDACTRICE EN CHEF 

Amouchka Walther (86 18) 
assistée de NaJira Qurabati <86 18) 

DIRECTEUR ARTISTIQUE 

Séverine L ebel (89 63, stetoel^gmctmJii 

RÉDACTRICE EN CHEF ADJOINTE 

Acfclhe Laffitte {80 46) 

HORS-SÉRIE AVANTAGES 
REALISE PAH COMPRESSE 

6 me Tamac, 47220 Asteffurt. 
Tfil. 05 53 40 17 60 
Coordhafion : 

Catherine Moreau (Catherine O com- pressai!) 

RESPONSABLE DES OFFRES LECTEURS 

N-ahalie Danoise (88 66) 

ADMINISTRATEUR ET DIRECTRICE 
EXÉCUTIVE DE LA GMC FACTORY 

\fénjiique Uepéry (SB 60) 
PUBLICITÉ 
Directrice commerciale adjointe 
Ghislaine Dichv (87 09, gdchy^gmctmli) 
Diecfirioe Catherine Gaudin 
[67 36, ccaudh@gmstmJT) 
Drecbicea de publeifê 
Alexandra Gourguachcin-Bacquet 
[88 53, agouguechon^gmctmir) 
Cède Planchât (80 78.. cplandxstSgmidtmlt) 
Retenue d'espece Rds ne André (86 01) 
Assistante IsabePe Berne (88 58) 
GMC CREATIVE : OPÉRATIONS SPÉCIALES 
Directrice Isabelle Harfcla (87 92) 
DIRECTRICE DE CLIENTÈLE ,.jle. levier W i:i 
JOUEZ ET GAGNEZ Sophie Lebas [87 06) 
DIRECTEUR GÉNÉRAL DÉLÉGUÉ 
Amalric Poncet (84 1Û) 


DIRECTRICE COMMERCIALE INTERNET 
FRANCE ET INTERNATIONAL 

Sabine Dcutriaux Montaldfcr 

DIRECTEUR DE PUBUCTTÉ 

Steve Saleyran (03 95) 

www.magazine-avantages.fr 

Cûordhafrœ crint-web Adelne Laffitte (60 46} 

DIRECTRICE DU DÉVELOPPEMENT FRANCE 
ET INTERNATIONAL Laurenoe Hemfcert (87 90) 
COMMUNICATION, RELATIONS EXTÉRIEURES 
CHARGÉE DE COMMUNICATION 

Élsabeth Prowst (07 72) 

ÉVÉNEMENTS ET PROMOTION 

Directes Yvan Tran (88 24) 

FABRICATION Dredeur Benoît Carter 
Chef de fabrication, 

Sabine BoUangerBodhana [87 97) 

MARIE CUIRE DIFFUSION 

Tél. G RM 2ÛB 603 
10 boUevard des Frères-Voisin, 

92792 Issy-les-Moulineaux Cedex 9 

DIRECTEUR DE U DIFFUSION Jean-Luc fflÈgcn 
RESPONSABLE PRODUIT Laetitia Alzieu 

MARKETING, DOOROINARON GÉNÉRALE 

Directrice Emile Brândély (61 80) 

DIRECTEUR EXPORT, 

COPYRIGHT ET DIVERSIFICATION 

Thierry Lamarre, assstë de Yolande Bouanger (89 44) 

BOUTIQUE AVANTAGES 

Responsable l amènes De Girendier (00 88) 

Chef de prolit æhats G marketing drect 
Constance Louvet (88 69} 

Chef de projet e-com marne 
Béatrice Ferreira. (80 93} 

ABONNEMENTS 

De France 01 84 808 222 (prix d? ur appel local} 

De l'étranger +33 (0)1 04 ,880 222 
Commission paritaire 0319 K 64475 
ÉDITRICE Éisabeth Lûurquri 

DIRECTRICE DE U PUBLICATION 

Élisabeth Lecrquin 
ISSN 0992-9967 


OtwaptLre S^iTjra Kanoz/RfcÉS. 

P 22, Tliciræ. Cwi^Coin-ctess- P 25, ri? Bond i Fsste t Ctiïiden^çf iTTareau Alt P £4, Haretfs Tarbss- 5 35, 7cnet?s Oenses Sa&t P 33. Thom® ^tçhç P £9 feEsd/La seten Ago/Sop P 3] Bc«jçfenç 

Tarâtes cocfriate S^eo ? 51, CanpnofEa Cdr to^set/ftuiBai dflger. P 3?, Larwt rtajrâs/siea<3 GfH WgétÉ Gérêal P 33 Fti çpe B&nütÆalll Jæn Cars Ftsls P 34 Cotte vsgai 6effedmr» f^ttneu -jsrçrsnd & Cfafl tort/ Soire Msran P 
55. ncli'Fotc-id Kurana/Ftrto a- P &^rôod''FîkwkiJd. P 43 O^Mdflîftittxdl P 44- 45, VLrstn L3^az. ,, 5rkte:. fes Bote p 46. Thon® Duto/Cim Rw» p 4? CJiealroda5Xott:iKl P *3, CtoiMd/ftjtoofcul T 49, CrHlMd.'FrtccrciKi P 55. Hedw 
Eiircrrqj Lau-çni RounafcVR'toiHptPSZT ^ntatr an i , TJ6l4A4LiT^l l lntoiË P 5S, Cyfl Fk=vssart, r^u ni JëxtteG/PtlsrHjibt p 59 Qe^c.'^Trim-c Endve? rw? cij r.rfd P 60 CrëtfHdMïirDdnjdl Scrça fenazTFotota p 61, laowxtD P6?, BâE 
DuctÉidd/Fütofe P 65 Les [fd «ts OreakKKl.'rcftKraKi P 64. Hecflx Ifirotoqui. LauTii MaUns. UtenAWa 3Ueterv A:»:iïiin cf Mxfi A/nenca P 65. r Mïmwsr^ltonne VznuK P 73, aedana topatoow.'r d&ê P 73, C-neaïood' 1 

'dïMtoucL P 74, DeakKri.To(iMfthKl F 75 Sar^nte Foite. Creaft^ML'* R)*>3*oudL P 75, P 77. C2a n P 76. Sa'snl/Frtcàa P Ta Sonya Karee/Rfldla P 80, OiïdSood/FclKkud P En, NddisïRirto a P âé SararisTFoccia P 67 Oeücoc/ 

P 36 Creafewd.'FctdiHKj ^tan- Tsnçce himsii f7cugw&''Ss.vécf P 69 ûçafeC/^^iocraici. P 90, CiçaJojjvFctorfjd P 93, Wisca^j Eteidef, Fkte Studos Es'er^'Ou nsa ej^xess Ffer i R&J &,nofa Mothergrah Bnxg. 

P 9Î, Lajent ^.^jîv'Waiztfa P 93. _a.rerl ftxhiîda'ïiefTie jirerl Pcimsia'Xta'i&Ta P rjeatod, 1 !" otootDud J 95, â'^Lûl'T^iiJd P 1!>, rrsrct; HaneJ-'Sû.afle. P 105. Ar^éldje RjjsséT P 106 Hartuoîs TadxistfNLS. P "C7, Thanæ DuMSom 

^æ.P'OS, Laj^nt Ran*7firandLatt léger 1 ilgsste P li| rrapc-:iHardi'So(3È P i14, Crocfe: 0*ausla»or Nc*'C»™-n \tert/BtïinetHie P H5, C n&grood ■' rcnHrtMJ P lié SLSrccdnÿratatt P n7, Kafl WaLiiT jtîa Cmsten Ju^iTctdte P Hé [Hds 1 
1%isa/Phneaiii(£rtfler P 120. 'dda Pl2l.fltnta SlLCO/Fcldla liocVFcldfe. P 12£ CancèTe EaccfliTSairt MtF'El Vrcerr Lassi^'llfKles-es Llans. P T22, ima P Le S*m P 125. SomBS™ Janfln &D'. P 136 BmenarE. 


BO AVANTAGES -=< HORS-SERIE CUISINE 



Saveurs d'automne 

Découvrez notre nouveau numéro ! 

Cuisine et Vins 


Novembre N°172 


DE FRANCE 

www.cuïsineeivnîdetrctnce.corti 


Cuissons douces 

Prenons le temps de 
mijoter viandes, 
poissons, légume 


CHOCOLAT 

3 recettes et 
3 vins qui lui 
vont bien ! 


BANC D'ESSAI 

Notre pâte 

feuilletée 

préférée 


Tendance 

LA CUISINE AU FOIN 


12 RECETTES A CUISINER LA VEILLE POUR EN 
PROFITER AUTANT QUE VOS INVITES ! 

Terrine de poulet crab cakes, gâteau au potiron, 
carpaccio de betterave, cannelés au café... 


En kiosque le 13 octobre 

ou à télécharger sur votre ordinateur, smartphone ou tablette 






Des amandes... 

Et vous gardez le rythme ! 




Besoin de recharger vos batteries ? Faites- le avec plaisir ! Une poignée d'amandes 


et vous vivez pleinement votre journée. Riches en magnésium, vitamine E, calcium et 
fibres, elles sont aussi une source naturelle de protéines. Pour être au top toute 
la journée, croquez une poignée d’amandes... Naturelles et savoureuses, 
elles sont toujours à vos côtés. 

Découvrez tous les bienfaits des amandes sur Almonds.fr 


AlmDnds.it 
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